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پسشکی 


op 


مه‌سدله‌ی هەژاريى کتیبخانه‌ی کوردی ئەوەندە گوتراوهو گوتراوەتە‌وەو شتی 
لەسەر نوسراوه» ھەر مه‌پرسه! جا ئەگەر ئەوە به گشتی له هه‌موو بواره‌کاندا وابێت› 
نموه له‌بواری زانست, به‌تایبه‌تی زانستی پزیشکیدا زۆر له‌خوار هه‌ژاری‌ودیه‌ی 
ئەوەندە دهستکورت‌و بی داروباره؛ ثاداری بەسەر باداریه‌وه نیه! لهبه‌رن‌وه مشوور 
لیخواردن وهخزکه‌وتن بو تیهه‌لینان‌وهی نهو داله‌نگاویه نه‌رکیتکی مینژوویی‌و 
نیشتمانیی سه‌رشانی هه‌موو قه‌له‌میکی دڵسۆزو› خیریکی گه‌ورهیه» که ناکری 
که‌مته‌رخه‌می تیدا بکریت... لهو سۆنگەوە وهرگیرانی شهم کتیبه‌ی بەردەستت 
ههتابلیی کاریکی پێویست‌و به‌جییه چونکه کنیتبی لهوبابهته بەدەگمەن له 
کتیبخانه‌ی کوردیدا وەدەست ده‌کهون» که به‌دوورو درتژییو تیّروته‌سه‌لی له بابه‌تی 
گرنگی ته‌ندروستیی ژنی دووگیانو کزرپه‌ی نیوزگی دوابێت‌و› هه‌موولایه‌کی لەبەر 
شوقی زانست روونکردبیّته‌وه. ناخر چارەنوس‌و به‌خته‌وهریی مرۆثايەتى به‌ویابه‌ت‌وه 
بەندەو› ئافرەت ئەگەر له دهرموه شیلمانو بزمارو بورغووو گلزپو کوتالو چیو 
چی دروست کات نهوه له ماڵێ مرف دروست ده‌کات» که به‌هیچ جۆرێك ناچیّته 
تای ته‌رازوی سەرمايەوەو› نەك هه‌رسه‌رمایه» سەرپاكى گه‌ردون له خزمه‌تی ویدایه. 

لهو پوانگه‌وه ده‌کری بڵێێ كاك (هیسرش) به ورگیرانی نهم کتیبه کارێکی 
ززرچاكو به‌جیی کردووه» چونکه نهو کتیبه مایه‌ی سودوکه‌لکی گشت لایه‌لدو 
گولی مه‌جلیسی هه‌موو مالیْکه‌و كەس ناتوانى دهستبه‌رداری بێت.. 
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هیوادارم هه رکه‌س به نوره‌ی خۆی› لەبەرخۆيەوە نهو‌نده‌ی لەدەستى دێت‎ 
له‌کاری به‌سود خزی نه‌گنخینی‌ی باری که‌وتووی نەتەوە هه‌ژاره‌که‌ی هەڵێنێ‌و›‎ 
به‌هرهو وزه‌و توانای له‌خزمه‌تکردنیدا به‌کاربینی...‎ 
دیاره ثهو کارانه ههریهکه به‌ت‌نی ھەرچەندە بىچوكو که‌مبن» پیکهوه گه‌وراو‎ 
به‌رچاون؛ وهکو دڵۆپە پیکهیٌنهره‌کانی لاناونو› ده‌توانن نه‌و ره‌هوگه گه‌ور‌ی‎ 
کتیب‌خان‌ی کوردیی پرکه‌نه‌وهو ببنه پارسه‌نگی ثه‌و ته‌رازووه لاسه‌نگه‌و سهلاوی‎ 


پیی‌بدهنه‌وه... به‌تومیّدی ثهو رژژه» دهست له دەست‌و قووهت له‌خوا. 


مسته‌فای سید مینه 


سەنگەسەر پایژی ۲۰۰۷ 
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پیشه‌کی ودرگیر 


بى چه‌ندوچوون... چەرخى a‏ چه‌ندان ساله له‌خولو سوران ناکه‌وی» 
ههوران دینی... ده‌خورینی .. ده‌گرمینی... کانیاوه‌کان دەتەقێنى... حەزى لئ 
بێ› كەس نيه بڵێ بۆ واده‌که‌ی! هه‌موویان و وەرزان دینی» سال 
دەگۆڕێ› ساردى دەكا› گه‌رمی دەكا... نەرمى دەكا... كاروبار دەبا بەڕێوه› ھەر 
بهته‌نی... نەشەكەتى پێوه دیاره؛ نه‌دهوه‌ژنی... به‌لام كەس له‌ژیانی پێش بوون› 
چی نه‌زانی» ھەر ناشزانی. چی پیتزله» يان بوێژە... يان زانایه... دانایه‌کی 
به‌توانایه...لهم بوونه سه‌ری گێژە... وروکاسه... لەپێش بووندا كەس نازانئ» که 
چ باسسه... تاریکابیسه‌کی چسوارلا گیراوه... له‌ناو؛ پزدانیکی شیلاوگدا 
` نەكەس هدیه دەنگت بیستی» نەكەس هدید ڕەنگت بینی. هه‌رچوار 

نیشتت گیراوه.. . هیچی به‌ویستی خۆت نیه» قەدەر وای قهلهم لیداوه... لیچق‌و 
۳ قێزەونى...لەئێو تاریکیدا وونی... لەئێو نه‌و توره‌که‌یه‌دا» ززر جاران 
جهفه‌نگ دراوی.. شین ومۆر هه‌لگه‌راوی» خه‌ريك بسووه جیقت دهری...حه‌زت 
کردووه بێیته دەرئ... بهلام به ویستی خوت نیه. خانه‌خویکه‌ی تز دایکته» 
ھەلتدەگرى... ھەلتدەبڕرى... ده‌تگوازتته‌وه هه‌لسورو داسورت پینده‌کات... چون 
جه ێی وات لی ده‌کات... خوانه‌خواسته خانەخوێكەت نه‌خزشکه‌وی... نه‌تزش 
به‌کتدهکه‌وی... دەنگت به هیچ كەس راناگاه ەرو چرچو لەغەر دەبى› دەغەل 
دەبى... ته‌مبهل دەبى... گیدگل دەدەی› دەخولێیەوە... دهتلییه‌وه.. 
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لموه‌تی خوا دنیای رژناوه... مرزثی سەر نهو زه‌مینه‌ی به‌دوو ره اگهز قهرار‎ 
داوه...ززر به‌جیّیه... به‌کیان نیره» یه‌کیان میلیسه... شهوه‌ی مييه واناسراوه...‎ 
مەخلوقێكى رەزا سووکه... ئەگەر درێژە› ئەگەر کورته؛ زەبەلاحە› يان‎ 
بچووکه... دەبەر زێڕان ههلده‌کیشری بۆتە خولیای حه‌زوخه‌ون... چونکه پاشاو‎ 
گەداو ثه‌میر» هه‌موویان ئاتاجى ئەون... دەبن به په‌روانه‌ی دەورى... دەبن به‎ 
عاشقی جهوری... په‌رو بالیان دەسووتێنن. له‌جیژوانان» لەسەرشانۆ› لهناو به‌سته‌و‎ 
گۆرانیدا› سه‌دجار خۆى دەبەردەمرێنن... لەبەر جوانى..0 لەبەر خانی... لەبەر‎ 
ناسکی... لهبه‌ر شلکی... به به‌رچاوی هەموو خەڵك ده‌کری به‌بووك. تیفتیفه‌ی‎ 
دەدەن... چاوانی به کل دەڕێژن..0 خوینی لهبه‌رپی دهریژن... بو که‌سیکی دیکه‌ی‎ 
دەبەن... هەموو ئەوەش› خووخدهو خه‌سله‌تی ژنه... بۆ دوو هویه يان دامرکانی‎ 
حەزێكى چاوچنۆكو نەوسنە... يان مندالێکی چلمنە...‎ 


هێرش 
۲۰۰۸-۱-۰ سەنگەسەر 
مۆبايل ۳۳۵ 015 0¥¥7 
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به‌شی يەكەم 
تیروانین و نیشانه‌کانی سکپری 


لهلای رزمه دیرینه‌کان کچانی هه‌رزه‌کار له دوای شووکردنیان ثالقه‌یه‌کی زیسي 
يان زیویان وهك گەردانەيەك به‌ملدا دهکردن. ثه گه‌رچی نهو ثالق‌یه به‌شپوهیه‌کی 
جوان‌و دره‌وشاوه دروستده‌کرا به‌لام مهبه‌ستی تریشی لە‌ژێرەوە هه‌بوو. داستانی 
پيرەژنه رزمیه‌کان نه‌وه‌ی لى دەفامرايەو0› که له‌کاتی سکپریدا ئەو گه‌ردانه فەنەريە 
(کانزای باریکی ئەرم) تدنگ دبیته‌وهو گوشار ده‌خاته سه‌رمل. ههلیرانی شهو 
گەردانەيەش نیشانه‌ی سکپری بووهو بزیه سەرەنجام خیزانی ژنه که‌وتوونه‌ته 
شادى‌و خزشی. 

لەگەل ئەوەدا که چەندەھا سدردهم له وەختى ثالقه‌ی زێڕى رژمیه‌کان تێپەڕیووە› 
بەلام هیشتا هه‌ستی نەریت‌و خووی مرو ھەروەك خۆی ماوەتەوە. له یه‌کهم 
سهردانی خویدا بۆلای پزيشك ژنیکی مۆدێرن دەپرسێ› ایا به راستی سکپرم؟ ندوه 
ته‌نها پرسیارنکه» که پزیشك پیش نهره‌ی دوو صانگی ته‌واو به‌سهر سوری 
مانگانه که‌یدا تیپه‌ی بی» ناچاره تاڕادەيەك به‌گومانه‌وه ولام بداتنهوه. لەکاتێکدا 
که لموان‌یه لهو قزناغه‌دا به ورده‌کارترین پشکنین ئه‌وجار بتوانی وەڵامى بداته‌وه. 


پزيشك بو شیکاریه‌که‌ی خوی چه‌ند هوکاریکی گرنگ ده‌گریته‌به‌ر: 
۱- پچرانی سوری مانگانسه: 


پچرانی به‌کجاری سوری مانگانه له‌لای هه‌موو ژنیکی جحیّل گومان له 
سکپریه که‌ی که‌مده‌کات‌وه. مەگەر ثموه که به‌ته‌واوی ثاشکرا بکری که سکپر نیسه. 
ثه‌گه‌رچی سوری مانگانه‌ی ژنان لموانهیه به‌مزی چه‌ند ھۆكارێكى جیاوازهوه بۆ 


www. iqra.ahlamontada.com 


٩‏ مانک چاوهروانی ته‌ندروستی دایکان له خوله‌کانی سك پری دا 


چه‌ند ڕۆژێك يان ھەفتەيەك یان زیاتر دوابکهو ێت› بهلام به‌گشتی نهو ژنانه‌ی 
له‌مه‌وب‌ر سورٍی مانگان‌یان دروست‌و ڕێكو پێك بووبی» دواکه‌وتنی چه‌ند ڕۆژێك له 
سوری مانگانه‌یان ده‌بی به سکپر ناوزه‌دو بکری‌و تاقیکردنه‌وهو پشکنینیان له‌سهر 


هەڵبەتە دهبی نهوه‌مان له‌یاد نه‌چی که سوری مانگانه‌ی ژنان لهوان‌یه به‌هزی 
چه‌ند هۆكارێکەوە دوابکه‌ویت يان بشێوێت وهك: تالوگزری هدواو» سه‌فه‌رکردن له 
شاریکه‌وه بو شاریکی ترو؛ هرگ دامینبی‌یدکانی وەك: هیلکه‌دان؛ لووله‌کان؛ 
که‌خوینی بەدخۆراكى› نه‌مانی به‌رگری لهش له‌ئاست ههوکردنه دریژخایه‌نهکانی 
وەك: سیل» سیفلێس› مهلاریا» هزک‌اره دهروونییه‌کان» به‌تایبه‌تی ترسو تزقان 
له سکپری. 

هەندێك له ژنان کهوتنه سەر خوێن‌و دیتنی تزپه‌له خوین له دوو سی مانگی 
سکپریدا به بهەشێك له سوری مانگانه‌ی سروشتی دەزانىن› بهلام راسستیهکه‌ی 
نهودیه که له‌کاتی سکپریدا خوین دیتن نامینی‌و هه‌رجوره خوین وکه‌وتنه سەر 
خوێنێك ناسروشتییه. 
- گزرانی سنگ 

زوربه‌ی ژنان له‌پش سوری مانگات:! دووچاری گهوره‌بوونی دهوروبه‌ری 
مه‌مکه‌کان دەبن‌و پاشانیش هدست به قورساییه‌كو ثاوسانی مه‌مکه‌کانیان دەكەن. 
یه که‌مین کاریگه‌ری سکپری لەسەر مه‌مکهکان» بەزۆرى کاریگه‌ری هه‌مان گزرانه 
سروشتییه کدیه. بەشيوەيەك› مه‌مکه‌کان گه‌وره‌ترو توندترو هه‌ستیارتر ده‌کات. 
پاشان مه‌ستکردن به کشانی پێستى مه‌مك ورده خورانێك به‌دوایدا له گزی مەمكو 
له مه‌مکهکه خۆيدا سەرھەلدەدا. له ززربه‌ی کاتدا جۆرە هه‌ستکردنيّك به‌ترپه‌ی 
دلی لەگەڵدایە. ورده‌ورده سەر سنگو دهوروبه‌ره‌کهی تۆخار دەبێ. پاشان 
دەوروبەرى مهمکهکهی كەمێکی تر دهکشی‌و تیرهکه‌ی که له کچاندا به ززری له 
سى سانتیمه‌تر زیاتر نيه له‌وحاله‌تهدا ده‌گاته (۵ - 6) سم. 
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لەژێر نو بەشەدا› گلاندی بچووکی شیری پەيدا دهبن» که به‌هوی پیششکه‌وتنی 
خوله‌کانی سکپری گه‌شه دەكەنو به‌شیوه‌ی نه‌ستوراییه‌ك دهرده‌که‌ون. 

ثه‌و نه‌ستوراییه‌ش له‌ماوه‌ی هه‌شته‌مین هه‌فته‌ی سکپریدا دەردەکەوێت› بەلام 
لهوان‌یه ژن هه‌ستی پی نەكات هه‌رچه‌نده نیشانه‌کان دەست به‌جی سەرھەلدەدەن› 
که گه‌وره‌بووتی گلانده‌که‌یه. 

تامانجی سەرەكى له هه‌موو شهو گزرانکاریانه ناماده‌کردنی شره بو مندال 
به‌ه‌مان شێوه شلهیه‌کی سپی‌و لیسنج له نزیکه‌ی چواره‌مین مانگی سکپریدا 
تەرەشۆيەك لەسەر گۆی مه‌مکه‌کان پەيدا دهکات ثهو شلیه له هاتنی شیریشدا 
ههبووهو پیسی ده‌لسیّن كۆليسترۆم. لدکزتایی مانگهکانی سکپریدا تەڕەشۆى 
تزور ھەلدەسشئ به دمزدانی لێتجابێگى ایبات يەسەر منشگدا بزشترمی کل 
جلانه‌ی له‌مه‌مکهکه ده‌خشین تەر نەبن. هه‌روه‌ها زۆر جاریش وا ریدهکهویت» نهو 
شلهیه به‌سه‌رگزی مەمکكەوە وشك دەبێتەوەو سه‌ری مه‌مکه که فاا ده‌کات. 
لهوکاتان‌د! واباشه سهرگزی مه‌مك به‌ناوی شیله‌تیین بشوردری‌و پاشان وشك 
بکریته‌وه. له سنوری پینجه‌مین مانگی سکپریدا به ززری په‌له‌ی قاوهیی له‌سهر 
مه‌مك دهردهکه‌ونو ثهو په‌لانه به دووه‌مین حاله‌تی مه‌مك ناو ده‌برین له کاتیکدا 
که ژنه‌که له‌مه‌وبه‌ر شیری نەدابێتە مندال. 

حاله‌تی دووهم تاڕادەيەك نیشانه‌ی جیگربوونی سکپرییه. ھەرچەندە مه‌مکه‌کان 
چالاك بن پیویستیان به خوینی زیاتر ههیه» لهبهرندوه مه‌میله‌کانی پێستى 
مه‌مکه‌کان که هه‌تا ثموکاته که‌متر به‌چاو ده‌بیندران ئێستا به‌رجه‌سته ترن. 

لو ژنانهدا بو یه‌که‌مين جار سکپر ده‌بسن نهو گورانکاریانه‌ی که بەسەر 
مه‌مکه‌کاندا دێن گەراهھى لەسەر سکپریه که دەدەن› بەلام لهو ژنانه‌دا که بوجاری 
دووەم يان زیاتر سکپردهبن به تایبه‌تی ئەگەر ماوهی سکپریه که‌ی لەمەوبەريان 
زیاتر لەيەك سال نەبێت نهو گورانکاریه که‌متر دێته دی. 
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دل تیک ههلاتنر هیلنج:‎ - 
هیلنج ھاتنەوە› بان دل تیکههلاتنی ژ ژن له نزیک هی هه‌فته‌کانی شه‌شهمو‎ 
ھەشتەمدا ڕوو دەدات‌و شه, حالەتە به‌تایبه‌تی له به‌یانیاندا زوره» بهلام به‎ 
شیلوهیه‌کی گشتی هدره به‌هیزهکه‌ی له مانگه‌کانی یەکەمو دوودمی سکپریدایه‌و‎ 
هه‌تا سه‌ری چوار مانگی لهناو دەچێت. به‌گوتر‌ی امار زیاتر له (۳/۱)ی ژنانی‎ 
سکپر سكالا لەدەست دل تێكهەڵاتن دهکهن؛ هه‌موو ژنیکی سکپر مهرج یەو‎ 
ده‌کری که له‌کاتی سکپری هکهیدا دووچاری رشانه‌وهو نارهحه‌تیه‌کانی دەزگای هه‌رس‎ 
نەیێت. نه‌و بۆچوونەش ھەلەيە› که ههرکاتی قهوموخویش‌و دزستو هاوهل پێت‎ 
گمیشتن ھەركە زانیان سکپریت دەستبەجێ دەڵێن: نەخۆش نیست؟! نەڕشاویتەوە؟!‎ 
لەبەرئەوە لەوانەيە ھەندێك جار نم تێشائانە یدیم کریش کم درآ‎ 
تارەحەتيەكانى دەزگای ھەرس بریتین له: هێلنچو ڕشانەوە› که زۆر به ئاسانى‎ 
به چاره‌سه‌ریکی ساده چارەسەر ده‌کرین . ئێستا ده‌رکه‌وتووه ئە‌و ژنانه‌ی له‌کاتی‎ 
سکپریدا ززر ده‌ترسن‌و ثه‌و ترسه‌ش کاریگه‌ری له‌سهر ده‌رونیان داده‌نی زیاتر تووشی‎ 
رشانه‌وه دهبن. لوانهیه ردگ‌و ریشه‌ی ثه‌وحاله‌ته‌ش په‌یوه‌ندی به زگو زای زژرینه‌ی‎ 
دەوروبەرەوە هەبێ› که له‌ژیانی ڕۆژانەيدا به‌رچاوی که‌وتوونو دەزانێت چه‌نده به‎ 
سەختى تهو قزناغه‌یان گوزەراندووە.‎ 
: گه‌وره‌بوونی سك‎ -٤ 
سروشتییه یهکيك لهبه‌رچاوترین ثهو گورانکا ریانه‌ی» که بەسەر ژئی سکییدا دێت‎ 
زیادبوونی رژژان‌ی تیره‌ی سك بی. له نزیکه‌ی کزتاییهکانی مانگی سیّیهم ژنی‎ 
سکپ ئاوساويەك له سه‌رووی مسولذانیو له‌ملاولای ههردووك فنسقانی زیدا‎ 
هه‌ست پیده‌کات. هزکاره‌که‌ی گهوره‌بوونی مندالدانه که ورده‌ورده تا کزتایی‎ 
مانگی پیننجهم دەگاتە ناوكو سەرەنجام به‌رزگی لەگەل ناوکی یەکدەگرێتەوەو‎ 
سکپریهکه‌ی به‌ته‌واوی دهرد ه که‌ویت‌و ئەوكاتە هه‌موو ههوله‌کانی ژن بز شاردنه‌وه‌ی‎ 


بیسوده» چونکه کاتی ۳ مندالدان پولای ناوك د کشا بیه‌وی‌و نه‌یه‌وی شه‌و نه‌ستوراییه 
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دەردەکەوێت. ههولدانی دايك بو داپزشینی نهو نه‌ستوراییه بەژێر کراسی ته‌نگ‌و‎ 
مه‌مکدانی توند ترسناكو زیانبه‌خشه. لهوان‌یه به درئژایی کزتایی مانگه‌کانی‎ 
سکپری هێڵی مهیله‌و زه‌ردی رواله‌تی جیگه‌ی ورده درزه‌کانی بەر زگ بگریته‌وه» که‎ 
له نه‌نجامی لهبه‌ریکچوونی دیواری چه‌رمی سکهوه پەيدا دەبن له‌کاتی گه‌وره برونی‎ 
مندالداندا.‎ 

نه‌و درزانه لەسەر مەمكو رانیشدا جارجاره دهرده که‌ون‌و له‌دوای مندال بوونئیش 
به‌شیوه‌ی هیلی سپی ده‌میننهوه. ززریه‌ی ژنان حەز دەكەن به‌رگری لهو درزانه 
بکهن. ھەرچەندە ریگه‌ی تايبەتو سەد له سهدو دلنیابه‌خش بو به‌رگری له دروست 
بوونی ثهو درزانه نیه» به‌لام لموان‌یه ئەگەر ڕۆژانە بزماوه‌ی (۱۰) خولەك شوینی 
درزه‌کان به‌رون زەيتون دامالدریت تارادهیه‌ك کاریگه‌ری هەبێت› هدروه‌ها پزشینی 
ژیرکراسی ته‌ندروستی که گوشار نه‌خاته سەرسكو ریگه له گوره‌بوونی مه‌مکه‌کان 
نه‌گری تارادهیه‌ك به‌رگری لهو هیلانه بکات. 

له گورانکاریه‌کانی تری پیستیو به‌تایبه‌تی له ژنانی مووره‌شدا هێڵەکە قاوهییه 
که له ناوکهوه تا نیسقانی زئ دەكشتێت. نهو هیْله له‌کزتایی خوله‌کانی سکپریدا 
كالتىردەبێتەوەو دهپووکیتدوه. 
- جورله‌ی کزربه‌له لهناو سکدا: 

جوولهی كۆرپەلە بەزۆرى لەكۆتايى مانگی پێنجەمدا بە‌شێوەی ترپهیهکی لاواز 

له به‌شی خوارهوه‌ی سکدا هه‌ست پێدەكرێت. سهره‌تاکانی نهو ترپەيهە بەشێوەیەك 
بیهیزه که ژنی سکپر به‌ته‌واوی له ورده‌کاریه‌کانی ناگات‌و دووچاری هەله دەبێت› 
بهلام ورده ورده به‌هیزتر دهبی‌و ده‌گاته ئاستێك› که هه‌نديك له دایکان وا 
بیردەکەنەوە له نایینده‌د! مندالیُکی وه‌رزشکاریان دهبی. به‌ززری نو جووله‌یه‌ی 
کزرپه‌له هیچ ازاریکی له‌گه‌لدا نیم بهلام لهوان‌یه له کزتایی هدفته‌کانی سکپریدا 
یێته مایه‌ی زرانو تیکدانی خهوی دايك. 
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ژماریه‌کی ززر له‌دایکان له کاتیکدا کزرپه‌لهکه‌یان زیندووهو ته‌ندروستی باشه‎ 
لموان‌یه زورکهم لهناو مندالداندا جووله بکاتو ززربه‌ی کات یه‌ك» يان دوو رژ‎ 
به‌بی هه‌ست دەمێنێتەوە› نهو نه‌جوولانه مایه‌ی مردنی کزرپه‌له نسه؛ به‌لکو‎ 
هزیهکه‌ی نهودیه كۆرپەلە له پەنايەك ئۆقرەی گرتووه؛ که جووله‌ی للایدن دایکهوه‎ 
هه‌ستی پئ ناکریت.‎ 

چ جای ئەوە که کزرپه‌له له‌ناو مندالداندا دهخه‌ویو وادیته به‌رچاو جووله‌که‌ی 
لەگەل راد‌ی وشیاریهکه‌یدا دێتەوە› بهلام ھەندێك له دایکان ئەگەر كۆرپەلەكەيان 
(4) روژ به‌بی هه‌ست بەسەر بەرێت› قه‌ست دهکات داوا له پزيشك بکات تاگوێى 
بۆ له ترپه‌کانی لیدانی دلی کزرپه‌لهک‌ی بگرێت› بەپێچەوانەوە لهوان‌یسه زترجار 
لهریگه‌ی ترپه‌کانی دلهوه واپێش بینی بکریت» که دايك سکپره» بهلام واده‌رنه‌چیت. 
زور جاریش ژننان جووله‌ی ورگو ریخولهو باکردنیسان به‌جووله‌ی كۆرپەلە لك 
دهد هندوهو خویان به سکپ دهزانن. 
6¬ میزکردنسی زۆر : 

له‌سهره‌تای ههفته‌کانی سکپریدا ژنان دوچاری زر میزکردن دەبن هو كىردارەش 
به‌هزی جووله‌ی مندالدانه قورسه‌که‌یه به‌سهر میزالدانه‌وهو شه‌وهش هیچ كارێك 
ئاتوائى بەرگرى لور بکات» چرنکه له توائای گۆناڕۆلکرەندا یەو بای‌خیکی نیه. 
له‌دوای سی مانگ دیارده‌ی میزکردنەکە نامێنێ› تەنھا له هه‌فته‌کانی کزتسایی 
سکپریدا دەبیندرێت که نه‌ویش به‌هوی گوشاری سهری کزرپه‌له‌وهیه لەسەر 
میزلدان. 


سهر جدم نیشانه‌کانی سک پری 
نيشانه دیاره‌کانی سکپری برینین له: په‌لاویبوونی روخسارو ناوسانی د«ست‌و 
پی‌و که‌خه‌ویو ده‌مارگیسریو سەرئێشەو سهرگیسژهو تەڕەشۆی لینجاوی 
دهزگای زاوزی. 
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3 بینیه‌کانی رشك 
له نیوان نه‌خزشه ژنه‌کاندا که سەردانى پزیشکی تایبه‌تی مامانی ده‌کهن» 
زربه‌یان پرسیارهکانیان له جوغزیکدا دهخولیتهوه؛ يان ئەوەتا سکپرنو بزیه 
كەوتوونەتە ئەرحالەتە دژوارەوە› يان ئەوەتا سوری مانگانه‌یان دواکه‌وتووهو 
خزشیان له‌سکپریو ناسکپریه که‌یان دردۆنگن. 
پزیشکی پسپز, له‌سه‌ر نیشانهو به‌لگه تایبه‌تیه‌کانو شهو گزرانکاریه‌ی که له 
دەزگای زاوزیی ئاوەوەو دەرەوەدا وود «دات بریار لەسەر سکپری دەدات‌و له شوینه 
گوماناویهکان پەنا بو تاقیکردنه‌وهو پشکنین دەبات. 
له به‌شی دهرهوه‌ی ده‌زگای زاوزی‌و مندال بوونی ژندا گزرانکاریه‌ك که گهواهی 
لەسەر سکپری بدات به‌هه‌ند ناگیریت» بهلام نهوشته‌ی که زیاتر پارسه‌تی پشکنین 
دەدات گهوره بوونی مندالدانه» که به پارمه‌تی تاقی کردنه‌وه‌ی ناوهوه‌ی ژن به هزی 
دەستەوانەيەك› يان ئامێرێك به‌ناوی (ئه‌سپکزلزم)هوه ئەنجام دەدرێت. 
ثه‌و گورانکاریانه‌ی بەسەرمەمكەکانیشدا دێن نیشانه‌کانی سکپرین 
ززرجار پزیشك پشکنینی خی بو دیاریکردنی سکپری به لێکۆڵینەوەی 
مه‌مکه‌کان دهستپیده‌کات‌و گرنگی به گزرانکاریه‌ك دەدات› که ژن سەرنجى داوهتی 


سهره‌رای ئەوە› لهوان‌یه گۆى مه‌مك تۆزێك فشار بدات بو بوون› يان نه‌بوونی شهو 
کولیسترزمه‌ی که به‌لگه‌ی سکپری بهده‌سته‌وه دهدات. 

دهنگی دلی كۆربەلەش جیگای بایهخ پیدانه 

ئەوەش به پشکنیتی سك دهبی کاتێك که مندالدان له‌ناوچه‌ی تیسقانی زئ دیشه 
خوار؛ پزيشك به‌ناسانی لیدانه‌کانی دلی کوربه‌له دهبیسستی. له‌نیشانه ههره 


دیاره‌کانی سکپری» بیستنی لیدانه‌کانی دلی كۆرپەلەيە که به‌گرنگترین فاکته‌ری 
پشکنین دادەنرێت. 
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لیدان‌کانی دلی کورپه‌له یهکه‌مین جار به‌شیوهی ریکه‌وت ناشکرابوو. له‌ماوه‌ی‎ 

سه‌دسالی رابردوو پزیشکیکی سویسری گوتی خزی له‌سه‌رسکی ژنیکی سکپر داناو 
توانی ده‌نگی جووله‌ی كۆرپەلە لهناو شله‌کانی مندالداندا ببیستی. جگه له دهنگی 
جووله‌ی کزرپه‌له پزیشکه که گوتبیستی ترپه ڕێکوپێكەکانی دلی کزرپه‌له‌ش بوو 
وەك سەعاتێك که له شتیکهوه پیچرابی. ئەوەش به يەكەمين كس دانرا له میژوری 
پزیشکیدا بۆ بیستنی ده‌نگی کورپه‌له لهناو مندالداندا. 

. هاوسه‌نگی دی کورپه‌له زۆر زیاتره لمدلی دايكو به شیّوهی مامناوه‌ندی (۱۹۵) 
جاره له خوله‌کیکدا. له ھەلومەرجى گونجاودا ثهو لیدانه له سنوری ناوه‌پاستی 
مانگی پینجه‌مدا له‌توانای بیستندایه؛ بهلام ززربه‌ی کات تاچه‌ند هه‌فته‌یه‌کیش 
له‌دوای ثو به‌رواره نه‌بیستراوهو لموکاتانه‌شدا دیسان که‌ميك تخروانینی تشر بو 
جیگیربوونی سکپری خراونه‌نه ړوو که زور پێویست نین. بیسستنی ترپه‌ی دلی 
كۆرپەلە نیشانه‌ی سەلامەتى كۆرپەلەكەيە لای دايكو بو پزیشکیش به فاکته‌ریکی 


دلنیاکهر دەژمێردرێ. 
جووله‌ی كۆرپەلە 


بەم شیوه‌ی که له‌مه‌وبهر باسکرا لەوانەیە دایکان له کاتی هه‌ستکردن به جووله‌ی 
كۆرپەلە لهنارسکدا دوچاری هەڵە ببنەوە› بەڵام پزیشك به‌بی‌گومان پسه‌ی به 
ته‌ندروستی نهو جوولهیه دەبات. نهر جووڵەیە بەشێوەیەکى گشتی تاکزتایی مانگی 
پینجهم له‌توانای پشکنین‌و هه‌ست پیکردنیکی مسۆگەردا نیه. 


تیروانین‌و پشکنینی ناوه‌وه 
باشتر وایه ژنان هدرته‌نها بدوه‌نده که هه‌ست ده‌کهن لهوانه‌یه سکپرین با سهردانی 
پزیشکی خویان بکهن؛ چونکه پشکنینی سك پپی له هه‌فته سهره‌تاییه‌کاندا له 


ناست لێدانى دلو جوولمی كۆرپەلەوە نادیارو دژوارە› بەلام به همان شێوه پزيشك 
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له‌دوای پشکنینی مەمكو سەرنجدان له نیشانه‌کانی ژن تیپوانینی خۆی به 
پشکنینیکی ناوه‌کی ده‌ست پی‌ده‌کات. 

پزيشك پشکنینی ناوهوه بۆ تێڕوانێ له گزرانکایهکانی مندالدان ئەنجام دەدات. 
له کاتیکدا؛ ژن به‌ته‌واوی له‌باری تارامیدا بێو له ریگه‌ی زاردوه هه‌ناسه بدات› 
ئەوە هاوکاری پزیشکی کردووهو له کاتی پشکنیندا هه‌ست به بچوکترین دژواری 
ناکات. هاوسه‌نگی گه‌وره‌بوونی مندالدان هاوکاریبه‌کی گرنگ ده‌کات له پشکنینی 
پزیشکدا. له کاتێکدا نیشانه‌کانی دیکه‌ی سکپریشی ههبی نه‌وه دلنیابوونیکی 
مسۆگەرتر ده‌دات به ثه‌نجامی سکپریه که لهدوای پشکنینی ناوهوه؛ ههروه‌ها به 
پیچه‌وان‌ی نموه که واباوه گوایه پشکنینی ناوهوه له‌کاتی سکپرید! زیان بەخشە 
به‌هیچ كلۆجێك راست نیه‌و نابیته مایه‌ی لهبارچوونی كۆرپەلەش. 


دیاریکردنی سکپری به تاقیکردنه‌وه‌ی پزیشکی 


ئەگەر بگه‌پتینه‌وه بز نوسخه‌ی کونی یزنانییه‌کان دهبینین ھەرلە دیرزه‌مانموه بو 
دیاریکردنی سکپری سودیان له کاریگه‌ری میزی ژنی سکپر وهرگرتسووه. لهکونندا 
میزی ژنی سکپریان له خونچه‌و چرزی گورگیا داوه» يان له‌سهر ناژهله‌کان تاقیان 
کردژته‌وه. ریشه‌ی تاقیکردنه‌وه پزیشکییه‌کانی ثه‌مرزش لەسەر هه‌مان بنه‌مایه. 

میزی ژنی سکپر ماددهیه‌کی تایبه‌تی به ناوي هۆڕمۆن تیدایه. ئەو ماددهیه که 
هورمزنی (گۆنا دزترزپین- 001700105 20108))ی پێدەڵێن نزیکه‌ی (۱۵-۱۰) 
ڕۆژ له‌دوای پیکهاتنی تۆو له‌ناو خوێنى ژنداو لهریگه‌ی میزهوه دەردەکەوێت. 

ئێستا ئەگەر میزی ژنیکی سکپر که نهو ماددهیه‌ی تیّدایه له گیانداریکی وەك 
بۆقو كەروێشك› يان مشك بدرێت له‌دوای تیپه‌رینی چه‌ند سەعاتێك› يان چه‌ند 
ڕۆژێك گۆڕانكارى له دەزگای زاوزیی ئاوەوەی نهو گیاندارهدا پەيدا دبی که 


دیاریکردنی سکپریه که اشکرا دهکات. 
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زۆرجار ئەو پرسیاره دەکرێت» ايا هو پشکنینانه تاچه‌ند مایه‌ی دلنیایین؟! پیش‎ 
وەڵامدانەوەی ته‌و پرسیاره دەبێ بیخه‌یته‌وه یاد» تاقیکردن‌وه پیسشکنینه‌کان کاتی‎ 
سهره‌نجامی چاك دەدەن به‌دهستهوه» که لایه‌نی كەم ماوەيەك به‌سهر پوداوی‎ 
سکپریدا تیپه‌پی بی. ئەو ھۆڕمۆنى سك پری دهرده‌خات که له‌میزی ژن په‌ییدا‎ 
بوبی. به شێوەیەکی گشتی باشترین وەخت بزپشکنینی میز دوو هه‌فته‌یه له‌دوای‎ 
پچرانی ته‌واوی سوری مانگانه.‎ 
ئەو تاقیکردنه‌وانه له سین مانگی یه‌که‌می سکپریدا ده‌کرین» بهام له‌دوای سى‎ 
مانگ نیشانه‌کانی سکپری ئەوەندە ديارو تاشکرا دەبن› پئویستیان به تاقیکردن‌وه‎ 
پشکنینه‌کان نیه. له پشکنینه باوه‌کانی ئێران تێستی ناسراو (بوفۆ- 130110)ە‎ 
لەسەر بوق ئەنجام دهدری‌و بۆ ثدو مەبەستەش له میزی سەرلە به‌یانیانی ژن كەلك‎ 
وەردەگرێت.‎ 
به‌ززریش بو ئەوەی تێستەکە زووتر ئەنجامى باش بدات بەدەستەوە› شەوێك‎ 
له‌مه‌وبه‌ر ژنەکە راد سپیردریت تا له خواردنی شله‌مه‌نی زياد خۆبپاێزێت بۆ نه‌وه‌ی‎ 
میزەکە خهستار بی‌و ئەنجامى پشکنینه کش باشتر بی. ثهو ژنان‌ی له شهودا له‎ 
پیش نهنجامدانی پشکنینه که حه‌بی نازارشکین دەخۆن لهکاتی لێدانی میزهکهیان‎ 
له بۆق› يان ھەر گیانداریکی تر له‌وان‌یسه ببێته مایه‌ی كوشىتنى گیانداره‌که.‎ 
لەبەرنەوە له‌سپرینو ھەموو ئازاربڕەکكانى تر لەگەل میزەکكە دەردەچن. له‎ 
خۆشییەکانى پشکنینی (بوفز- 131:110) چالاکی له خیّسرای کارەکه و‎ 
هەرزانیەکەیەتى‌و به‌گشتی نه‌نجامی پشکنینه که لله‌دوای چه‌ند سەعات ئاشكرا‎ 
دەكات› بهلام دهبی له‌بیرت نەچێت تیستی (بوفۆ) له‌وانهیه ئەنجامى ھەلەش‎ 
به‌دهسته‌وه بدات› بو فوونه من لهوان‌یسه سکپریی» بللام پشکنین هکه‌ی‎ 
(نه گه‌تیف)بی» يان به‌پینچه‌وانه‌وه لموان‌یه ژنه سکپر نەبێت› بهلام پسشکنینهکه‌ی‎ 


بەهەڵە (پززه‌تیف) دەرچێت. 
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وینه هه‌لگرتنی تیشکی 

ئەو تاقیکردنه‌وهیه گرنگارین ریگه‌ی لیکزلینه‌ودیه له سکپری له پینج مانگیی 
به‌دواوه» پهیکه‌ری نیسقانی کورپهله له‌حالی پیکهاتندایه به‌هوی تیشکهوه له 
سکبوه ده‌توانری پشکنینی سکپری بز بکرێت› بهلام ئەو ڕێگەیە زؤر بۆ پشکنینی 
سکپری که‌لکی لى وهرناگیردری. لهبه‌رنهوه لەوكاتانەدا نیشانه‌کانی سکپری 
بەڕادەيەك ناشکران» نیازیان به تيشك نیه‌و زیاتر نه‌و ڕێگەیە لهوشوینه‌دا به‌کاردی 
که گومان له گلاندی مندالدان» يان کیسه‌ی هیلکه‌دان؛ يان خورکه‌ی لى بکرێت. 

دەبێ له یادمان نه‌چی» تيشك لێدان له ژنی سکپرو به تایبه‌تی له مانگه‌کانی 
یه کسهمو دووه‌مسی سکپریه که‌ی زیانبه‌خشه. لەبەرئەوە تیسشکی (00 لەسەر 
كۆرپەلەيەك که به‌شه جیاجیاکانی له حالی پیکهاتندان کاریگه‌ری خراپی ههیه‌و 
زژربه‌ی کات دبیّته مای‌ی كەم نه‌ندامیو زور لهو مه‌لزتکانه‌ی له دایکیکی 
تیشکلیدراوهوه له دايك دهبن كەم ئەندامن› يان له‌بارده‌چن. 


سکپره درۆزنه»› يان خه‌یالی 


له هەندێك کاتدا بینراوه ژنێك هەموو شوینه‌وارو نیشانه‌کانی سکپری له‌خزیدا 
به‌دیده‌کات‌و به قسه‌ی خی جووله‌ی کزرپه‌لدش له‌سکی خزیدا هه‌ست پیده‌کاتو 
له هه‌مانکاتدا نو مانگ سوری مانگان‌ی راوستاوهو ژانه‌کانی سکپریش دهبینی» 
بهلام نه‌جووله و نە‌شوێنەوارێك له كۆرپەلە له‌ناو سکدا به‌دی ناکرین. 

ههلبه‌ته هەندێك جار هاوشیوه‌ی شهو سکپرییه خه‌یالیه له‌لای هو کچه 
ھەرزەكارانەش رووده‌دات که زۆر ده‌ستبازی دەكەن› يان له ترسی نهوهی نه‌بادا 
کچینیان لهدهستدابی ده‌که‌ونه حالەتێكى دهروونی خراپو سوڕى مانگانەشيان 
دەوەستێ. بزیه لهوکاتانه‌دا دهبی لەلايەن پزیشکی پسپزرهوه سهرنجیکی ووردی 
باری ددروونی دهرده‌داره‌که بدری» چونکه نهو حاله‌تانه جگه له کهله‌که‌بوونی بای 
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ناوگهدهو ریخزلهکان شتیکیتر نیه‌و به‌پیدانی ده‌رمانیکی ده‌روونی ندو دهرده‌دارانه‎ 
چاره‌سهر ده‌کرین.‎ 


دیاریکردنی رژژه‌کانی مندالبوون 


ماوهی تاسایی ناوسیی (۲۸۰) ڕۆژە› يان (۶۰) ھەفتەيە› بەلام چونکه توتمی 
ژن له ههفته‌ی دووه‌می سوری مانگانه‌دا توانای پیتاندنی ههیه لەبەرئەوە صاوه‌ی 
سکپریهکه له ڕۆژی بەريەك کهوتن و اویته‌بوونی تۆوى پی‌اوو توخمى ژن 
دەکاتە (6 0 ؟) ڕۆژ› بەڵام قزناغی سکپری ددبی له به‌که‌مین پزژی ته‌واوبوونی 
سوڕى مانگانەوە حیساب بکریت بهم شێوەیە. 


له‌میژووی دوایین كەرەتى سوری مانگانه (۷) ڕۆژ زیاد بکهو (۳) مانگی لی 
که‌مکهرهوهو سالیکی بخه‌ره‌سهر بو نموونه: ئەگەر ده‌ست پیکردنی دوایین سوری 
مانگانه له به‌رواری (۱۹۸۰-۱۰-۲۲) بووبی نه‌وه ڕۆژی مندالبوونه‌که به نزیکه‌ی 
دهکاته ( ۱۹۸۱-۷-۲۹) که (۷) ڕۆژ له (۲۲) زياد کراوهو (۳) مانگیش له 
(۱۰) که‌مکراوهته‌وهو ساڵێك خراوهته سەر (۸۰). 

دهبی نهوه‌مان له‌یادنه‌چی ته‌نها لوکاتانه‌دا شهو حیسابه راسته» که سوری 
مانگانه‌ی ژن ڕێکوپێك بێت› واته هه‌موو (۲۸) ڕۆژان جارێك› بهلام لو ژنانه‌دا که 
سوڕى مانگان‌یان ناریکه ناتوانری نه‌و میژووه به‌وردی ثیشی پئ بکری ل‌به‌رنه‌وه 
دەب ژن دهفته‌ریکی یادخستنه‌وه‌ی هدبی که هه‌موو گورانکاریو رزژه‌کانی تیدا 
تۆمار کرابێ. 

چەندەھا جار واڕێك دەکەوێت که دایکان میژووی دروستی دوایین سوری 
مانگانه‌ی خویان 1 بیردهکه‌ن‌و بهته‌واویی نازانن چه‌ند مانگه سکپرن. لەوكاتانەدا 
دیاریکردنی ڕۆژی اوس بوون نه‌وهیه که ژن له سره تاکانی ثاوسیدا سه‌ردانی 
پزیشکی کردبی‌و له‌پووی گە‌ورەیی‌و قهباره‌ی مندالدان پزژی نزیکهیی ناوس 


بوونه‌که‌ی بو دیاری بکات. 
Om‏ ۰ ۷۷/۷۷۷۰ 
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ثهو خالّهش نابی به‌دوور بزانینه که دیاریکردنو تاقیکردنهوه‌کانی سهردوه 
ناتوانن سەد له سەد ڕۆژو سه‌عاتی اوسبوونی ژن دیاری بکهن» ثهو کرداره 
پیشبینییه‌کی مه‌حاله بهلام لەوانەیە پزژی دیساریکردنی پزیشك به جیاوازی 
(۱۰-۷) ڕۆژێك› ڕۆژی راسته‌قین‌ی ناوسیی دەربچێت. 
هەندێکجار واڕێك دەکەوێت› پزيشك له کاتیکدا که پشکنین ده‌کات لهوان‌یه 
مه‌لزتکه که له‌ناوسکدا به‌راده‌ی پێویست گه‌وره نه‌بووبی. پێويسته لهوکاتانه‌دا لانی 
كەم دوو هەفتە له‌دوای کزتایی موله‌تی دیاریکراو ئۆقرە بگری‌و دايك تا نهو 
ماوهیه له‌خزیه‌وه خزی تووشی سکیم بوون نه‌کات» يان نازاره دهستکرده‌کانی 
سکپری له‌خزیدا نه‌هینیته‌دی» چونکه لهبار چوونی كۆرپەلەش به‌هوی زور مانه‌وه 
له‌ناو سکی دایکیدا تارادهیهك به‌رگری لئ ده‌کریت. 


ثایبا به‌س‌الداچوونی دك تا چهند کاریگه‌ری به‌سهر سكپرى‌و 


تاوسیدا هدیه ؟ 


له‌ناوخه‌لکیدا ئەو شته باوه‌که دایکانی شهیرهو بەتەمەن› که بوجاری يەكەم 
مندالیان دهبی لهوان‌یه ژانی درێژخايەنو دژواریان بیتی له‌کاتی مندالبووندا بەلام 
نه‌مرز به‌هزی مه‌قاشی (فرسپزس)» يان نه‌شته‌رگه‌ری (سیزارین 512۵1[۳) که 
پیشی ده‌گوتریت قەيسەرى 6 سکپریه که‌یان دادەنێن. 
ززرجار ته‌مه‌نی زۆرى ژن به‌شیوه‌ی ڕاستەوخۆ کاریگه‌ری له‌سه‌ر زان نیه؛ بەلام 
به‌هزی نهوه که نهو دایکان‌ی که ته‌مه‌نیان له (۲۰) سال تێپەڕیوەو بو یه که‌مین 
جار سکپر دهبن به‌ززری ژانه‌کانیان دریژخایه‌نن‌و به سه‌ختی مندالیان دەبێ› بهلام 


۱) له نەشتەرگەرى قه‌یسسه‌ریدا ورگسی لسه رووی منداڵدانەوە هه‌لده‌درنو منداله‌کهی 
لێدەردێنن‌و پاشان دەیدروونەوە. قەيسەرى روم بهم شێوەیە له‌دايك بسووهو ناوی شهو 
نەشتەرگەريە له‌ناوی نهوهوه وهرگراوه. 
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تائیستا هوکاره‌که‌ی پوون نیه» له‌وان‌یه بیهیزیوونو شلبوونی ماسولکه‌کانی سك 
هۆكارى سهره‌کی بن له سستی‌و دواكەوتىنى زان› بەبێ گوێ نەدان که له‌وان‌یه زان 
به‌هزی تەسكى قالچه‌ی دايك يان گهوره بوونی مەلۆتكە به زیاد له ڕادەی سروشتی 
خزی سه‌خت‌و دریژخایهن بی. هکاریکی تر به‌دخووبی‌و کزئه‌ندامی ده‌ساره» که 
نائارامییه‌کی ده‌روونی دروست ده‌کات. کهواته زانی سەخت‌و دژوار هه‌ميشه له‌لای 
ئەو دایکانه نیه» که بەتەمەن دا چوون» به‌لکو زور ھەن له دایک‌ان ته‌مه‌نیان له 
(۳۰) سالیش به سهرهوهیه‌و بۆ جاری یەکەمیش زۆر به‌ناسانی مندالیان دەبئ. 

به‌شیوه‌یه‌کی سه‌لیٌندراو نو دایکانه‌ی که ته‌مه‌نیشیان ززره‌و بو جاری يەكەم 
دەزێێ له کاتیکدا که کهمو كوڕيبەك له پەيكەرى قالچهیاندا نەبێ‌و مهلزتکهکه‌ی 

ناوسکیان زياد له‌پئویست نه‌شونومای نه‌کردیی‌و ره‌چاوی ڕژێمه خوراکی گونجاوو 
رینماییه کانی ته‌ندروستیان کردبی» ده‌توانن زور به اسانیو لەسەرخۆ مندالیان 
ببی. با نموه‌شان لهیادنه‌چی وهرزشی سووك له خوله‌کانی سکپری به‌کارهینانی 
بدچینه‌ی زانی بی‌نازار به رنگه‌ی (پسیکز پڕٍۆ ز فیلاکتیل) له‌کاتی مندالبووندا 
کاریگه‌ریه‌کی بی‌راد هی هدیه. 
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به‌شی دووهم 


که شسهی کسوریه لسه 


لهو دنیا پانوپزره پر له سدیرو سه‌مهرهیه هیچ ریکه‌وتينك سه‌رسامترو مسوجیزه 
ناساتر له دروستبوونی مندالیکی مه‌لزتکه‌ی سی کیلزیی نیه» که له هیّلکزکه‌ی 
مرۆقدا ده‌تروکی‌و دێته سەر پووی زه‌وی. له کزندا ثه‌وکاره ئەوەندە سه‌رسامکارو 
جیگای سەرنچو تیروانین بووه» که گوتویانه شهوه دهستی جنوکهو په‌رییه‌و 
جووتبوونی ژنو پیاویان لهوباردوه به گرنگ نه‌زانیوه. 

ليك گرتنی تووی پیاوو تسوضی ژن شانه‌یه‌کی زیندو دروست دهبی. له‌ناو 
کرژکی نو شان‌یه ریشالی كرۆمۆسۆم ھەن هو ریشالانه ژمار‌یان (46) دان‌یسهو 
(۲۳) دانه‌یان تۆوى باوكو (۲۳) دانه‌شیان ت وخى دایك پێکدێنن› ریشالی 
كرۆمۆسۆم سیفەت‌و ویکچووه‌کانی دايك وباوك له‌لایهن به‌شیکهوه به‌ناوی (جین 
6 ) که لهناو کرژمزسزمدان دەگوازنەوە. 

جینه‌کان ئەگۆڕن‌و به‌رده‌وام سیفه‌ته بزماوهییه‌کان له ثه‌ژدادو تابادهوه بۆ نهوهکان 
دەگوازنەوە. هه‌نديك سیفهت وه‌کو ه‌شیی مووی سەر زالن بهو مەبەستە› که له 
سەرەتاكانى بوونه‌وه ده‌ردهکه‌ونو هەندێك سیفه‌تی تر وه‌کو چاوی شین‌و مووی بۆز 
سیفه‌تی زا کراونو پاشان دهردهکه‌ون. 

له‌دوای نموه‌ی که توخم پێك هات دست به زۆر بوون ده‌کات بهم شیّودیه که 

سەرەتا به دوو پاشان به چوار ثینجا به‌هه‌شت به‌شی يەكسان‌و سدرهنجام نو 
به‌شانه‌ش بەسەر خویاندا دابه‌ش دهبنه‌وهو شانه پێکدێننو پاشان کزرپه‌لی ¦ 
لی‌دروست دەبێت. 
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TS "`` `0 مانگ چاوه‌زمانی _ تهندروستی دایکان له غوله‌کانی سك پری دا‎ ٩ 
شانه کل که‌بووه‌کان له‌دوای پیکهاتن ههره ززر به‌که‌یان چوار ڕۆژ له‌ناو بۆڕى‎ 
مندائداندا دەمێنئەوە› چونکه بۆشايى ناو بزریه‌که بۆ گه‌شهو زیادبوونی خضزی‎ 
به‌گونجاو نازانی» ورده ورده لهویوه ده‌جوولی‌و خز دەگەیەنێتە ناو چالایی مندالدان‌و‎ 
به‌هزی تهو ریشالانه‌ی که به دهوری خۆیدا دروست ده‌کات خۆی به‌ناو پزشی‎ 
مندالدانهوه ده‌نوسینی‌و دەست ده‌کات به‌گه‌شه‌ی اسایی خویو بسهم شیوهیه‎ 
كۆرپەلە دروست دەبێت. لەکاتێکدا که شانه به‌هزی چەسپان› يان تەنكى ڕێڕەوی‎ 
بۆڕيەکە ناتوانی گوزەر بکات‌و تێپەڕێت نموه له‌ناو بۆڕيەکەدا دەمێنێتەوەو دەست‎ 
ده‌کات به گه‌شه‌و زیادبوون‌و بەم شێوەيەش سکپری له دەرەوەی مندالداندا دروست‎ 
دەبێ› که پشت به خوا له به‌شه‌کانی له‌مه‌ودوادا باسى هژکارو نیشانه‌و‎ 
مه‌ترسیه‌کانی دهکه‌ین.‎ 
له پژژه سهره‌تاکانی ژیاندا» كۆرپەلە له مادده ختراکیه دابینکراوه‌کانی ناوخزی‎ 
خوراك وەردەگرێت› بەلام پاشان وێلداش پێکدێت‌و په‌یوه‌ندی خوێن له‌نیوان دايكو‎ 
كۆرپەلەدا په‌یداددبی». مادده خزراکی پیویسست بو گه‌شهو زیادکردنی خی له‎ 
خوینی دایکه‌وه به‌هزی ویلداشه‌وه دابین دهکات. لبه‌رنه‌وه شهو دایکانه‌ی که له‎ 
خوله‌کانی سکپریدا تووشی كەغوێنى دەبن› لەوانەيە ن‌شونومای كۆرپەلە لەناو‎ 
سکیاندا مەحتەل بێ» يان پابوهستی.‎ 
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۹ مانگ چادهزوانی_ته‌ندروستی دایکان له خوله‌کانی سك پڕی دا ea‏ ` ` ` ``` ‰*ˆ” ۲۸ 
حسالی کسوریه له له گورانگساری مانگه‌کاندا 


کورپه‌له له دووه‌مین ههفته‌ی ژیانیدا 


له‌دوای دابه‌شبوونه يەك له‌دوای یه‌که‌کان که به‌سه‌ر شانه‌کانی کزرپه‌له دا دێت› 
شانه‌کان به سی تاقمی هاوشیوه‌و یه‌کسان دابه‌ش دهبن‌و ھەر تاقمیکیش له‌وانه 
رایه‌له‌ی جیاجیای نه‌ندامی کزرپه‌له پیک دیننو له هه‌مان کاتیسشدا شانه 
بنهٍهتیه‌کانی ویلداش دروست دهبنو هۆڕمۆنى تایبهت به‌خزیان تەڕەشۆ دەكەن که 
له‌کاتی پشکنینی پزیشکی له میزی ژنی سکپردا دەردەکەوێت› ھەر لدهه‌مان 
ھۆڕمۆنیش بو دیاریکردنی سکپری کهلك ودرده‌گیریت. 


گه‌شهی کوربه‌نه له ھەر مانگیگدا 


زۆربه‌ی ژنان سك پریه‌که‌ی خویان دەگێڕنەوە بۆ یه‌که‌مین رزژی پچرانی سوری 
مانگانه‌که‌یانو له‌دوای دووه‌مین سورى مانگانه سکپریهکه‌یان به دوو مانگ ناوزهد 
دەكەن. بەلام گشتی تۆو نزیکه‌ی (۱۶) ڕۆژ له‌دوای ددست پی‌کردنی سوری مانگانه 
پێکدێت. كۆرپەلە كاتێك ته‌مه‌نه‌که‌ی يەك مانگه که نزیکه‌ی دوو هه‌فته له 
یه‌که‌مین وهستانی سوری مانگانه تێپەری بی نهوه له کاتیکدایه» که سوری 
مانگانه‌ی تاسایی (۲۸) ڕۆژ بێت4› کهواته بهم شیودیه سوری دروستبوونی 
مەلۆتكە به‌گشتی له‌دوای دوو هه‌فته له پچرانی یهکه‌مین سوری مانگانه دست 
پی‌ده‌کات. هه‌موو مانگیکی سکپری (4) هه‌فتهیه. گه‌شه‌ی سروشتی كۆرپەلەش 
مانگ به‌مانگ بەم شیوهیه‌ی خوارهوهیه:- 
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E `" as مانگ چاوهړوانى تهندروستی دایکان له خوله‌کانی سك پری دا‎ ٩ 
:)۱ کوتایی به‌که‌مین مانگی سکپری (وینه‌ی‎ 


تۆوەکە له کزتایی به‌که‌مین مانگدا نزیکه‌ی 4 سم درێژبۆتەوە. ئێسکی 
پشت (ستونی بربره‌ی پشت) لهو قۆناغەدا پیکهاتووه» بەڵام بەشێوەيەك چه‌ماودیه؛ 
که سهری ده‌گاته‌وه نوکی کلککهی (لهر قۆناغەدا كۆرپەلە کلکی هدیه) له 
کزتایی ستونی بربره‌ی پشت سەر زور بهرجه‌ستهو گه‌ورهیه‌و سییه‌کی قه‌بار‌ی 
لدشه. (له هه‌موو خولهکانی سکپریدا سەر له ته‌واوی له‌ش گه‌ور‌تره‌و هه‌تا له‌کاتی 
بوونیشدا ھەر وایه). پاشان بۆڕيەك به شیّرهی دل پێکدێ‌و نه‌ستورایییه‌کی خر له 
به‌شی دەرەوەی لهشی كۆرپەلەدا پەيدا دهبی ههتا لهو قزناغه سهره‌تایییه‌شدا نه‌و 
ئەندامە خاوه‌نی ترپه‌و لێدانەو به ریك‌وپیکی خویین بۆ ناوموه‌ی ده‌ماره‌کان دەنێرێت 
که به‌ریگه‌ی میکرزسکزبه‌وه دەبیندرێت. قوناغه زور سهره‌تاکان» ده‌زگای هه‌رسه 
که لهوکاتهد! دیاری کراوه» بزریه‌کی درێژو باريك له زارهوه بز به‌شیکی تری له‌ش 
د‌کشی که هه‌مان بۆرى پاشان گه‌ده پیکدینیی ھەر به‌مه‌ش کزتایی دێت. ھەر 
ب‌وبزریه‌وه رایەڵێك به‌ستراوه که رخۆله‌ی لئ پێکدێت. به‌که‌مین قزناغه‌کانی 


پیکهاتنی مەچەكو لاقهکانیش به شیوه‌ی چرزی درهخت به‌رچاو ده‌که‌ون. 
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۱۳ ی‎ ```"  " مانگ چادهزواتن تنه‌ندروستی دایکان له خوله‌کانی سك پری دا‎ ٩ 
:)۱ كۆتايى دووه‌مین مانگی سکپری (وینه‌ی‎ 


لهوقزناغه‌دا تا ڕادەيەك ویکچوونی تۆو ده‌چیته سه‌رشیوه‌ی مرزث و لەمە 
بەدواوەش پیی دەڵێن کزرپه‌له له‌کزتایی مانگی دووه‌مدا دته خاوه‌نی روخساری 
مروفیکی بەدەستو پی‌و قامك› هه‌روه‌ها ئانيشكو چزکیش. 

له چوارهه‌فته‌ی کزتاییدا درتذیهکه‌ی چوارئەوەندە زياد ده‌کات‌و له سەرەوە ههتا 
پی دریژیهکه‌ی ده‌گاته (۲۰۵)سمو کیّشه‌که‌ی نزیکه‌ی (۱۲) غرام دەبێت. دهزگای 
زاوزی له قزناغه‌دا ده‌ردهکه‌ویت» بهلام دیاریکردنی ره‌گه‌زهکه‌ی زۆر دژواره. 


كۆتايى سی‌یه‌مین مانگی سکپری روینه‌ی۱) 
لو قزناغه‌دا کزرپه‌له (۷۰۵)سم درێژەو کیشهکه‌ی ده‌گاته (36) غرام. 
كۆرپەله له يەك مانگیو دوو مانگی‌و سی مانگیدا 


ره‌گه‌زهکه‌ی به‌هزی هه‌بوون يان نەبوونى مندالدان له‌توانای دیاریکردندا دەبێت. 
له سهره‌تای مانگی سێيەم ددانهکان به‌شیوه‌ی چرۆى دره‌خت له‌ناو نیسکی 
شهویلاگه‌دا دهرده‌که‌ون. جۆرێك له گورچیله‌ش دروست بووه‌و بریکی كەم میسز بۆ 
ناو میزلدان تەرەشۆى کردووه» بیگومان نه‌و میزه‌ش ده‌چجیته ناو شیلا وگیکه‌وه. 
ھەر له‌و و‌خته‌وه کزرپه‌له دست به جووله‌ی کی لاواز دەکات‌و لەبەر سستی 
جوولهکه‌ی لهتوانای هه‌ستکردندا نیه. 

كۆتايى چواره‌مین مانگی سکپری (وئنه‌ی ۲) 

ەو قۆناغەدا درێژى كۆرپەلە (1600)سم وکێشەکەی دەگاتە )۱٤٤(‏ غرام. 
جۆرە موویه‌کی زۆر ناسك لەسەر پێست دەست به گه‌شه دهکهنو لە‌وانەيە چەند 
دائه موویەکیش له ناوچه‌ی سەر دەركەون. له کزتایی ئەو مانگەدا هه‌نديك جار 
دايك هه‌ست به ترپه‌ی‌کی لاواز ده‌کات بهلام بەگشتى نهو ترپەیە تا مانگی پینجهم 
هه‌ست پیکراو نیه. 
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NA O SSE مانگ چاوهروانى ته‌ندروستی دایکان له خوله‌کانی سك پری دا‎ ٩ 


وینه‌ی (۲) كۆرپەلە له )٤(‏ مانگیدا 


کوتایی پینجه‌مین مانگی سکپری : 
لەم قزناغه‌شدا دریژی كۆرپەلە (۲۵ سم)هو کیّسشهکه‌ی نزیکه‌ی (0 30 غرام) 
دەبێت. له کوتایی هو مانگه‌دا گه‌وره‌بوونی سکی دايك رادهیه‌کی به‌رچاوی به 


لهوان‌یه به‌هزی گویی تایبه‌ت‌وه هه‌ست پی بکریت. ئەگەر كۆرپەلە لهو مانگه‌دا 
بێته سه‌ردنیا لهواندیه كەمێك هه‌ناسه بدات» بهلام هه‌تا ئێره ئەگەر سییه‌کان به 
ته‌واوی گه‌شه‌یان نه‌کردبی» له‌دوای چه‌ند سەعاتێك مەلۆتكەکە ده‌فه‌وتی‌و 
له‌ناود ه«چیّت. 
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٩‏ مانگ چاوه‌روانى ته‌ندروستی دایکان له خوله‌کانی سك پری دا 


کوتایی شه‌شه‌مین مانگی سکپری : 

لەومانگەدا كۆرپەلە بچووکه» بهلام شیوه‌ی مهلزتکه‌یهکی ته‌واوی ههیه. 
كۆرپەلە نزیکه‌ی (۸۰۰ )غرام دەبێ‌و دریژی بالاکه‌ی دەگاتە (۳۰ سم. پێستی 
لاشهکه‌ی به‌هوی ونکردنی چه‌وری ژێر پێست سوورە› بەڵام به چرچو لۆچە. 

مەلۆتكە له‌ناو کیسهیه‌کی داخراودا وەك مهله‌وانيك هه‌ميشه له جووله دایه‌و 
تامانگی هه‌شتهم ته‌واو جیگ نابی‌و ههرجاره له‌سهر لايەكو ھەندێك جار 
سهرهه‌ورازو ھەندێك جارسه‌رنخون ده‌بیته‌وه. ئەگەر مه‌لزتکه لهو مانگهدا بیته 


سه‌ردنیا ناتدواوهو له‌وان‌یه ھەر چەند ڕۆژێك بژیت. 


کوتایی حهوته‌مین مانگی سکپرکا 

لەم توناغه‌شدا درێژی بالای كۆرپەلە ده‌گاته (۳۵ سم)و کیشدکه‌ی (۱۲۰۰) غرام 
دەبێت. منداڵێك› که لهو مانگه‌دا لهدايك دەبێت ناته‌واوهو؛ بهلام ده‌توانری له 
ههل‌ومه‌رجی تايبەت‌و به چاودیریه‌کی تدوأوی ته‌ندروستی له‌ناو دەزگای مندالدانی 
ده‌ستکرددا به‌ناوی (ئينكۆباتۆر 0۲ )به‌زیندوویی بھهێڵدرێتەوە. 

له‌تاو خەڵکدا وایاوه که مه‌لوتکه‌ی حهوت مانگی شانسی ژیانی زیاتره له 
مه‌لزتکه‌ی هه‌شت مانگی. تهو باسه پیچه‌وانه‌ی راستییه و له‌وان‌یه سه‌رچاوهکه‌ی 
لمودوه هاتبی که یزنانیه‌کان له سهرده‌می کزندا باوه‌ریان وابوو که مدلزتکه 
لهکاتی سکپریدا به هه‌ولو كۆششى خۆی له مندالدانی دایکی دێته‌دەرو بو نه‌و 
مەبەستەش هدموو ههولی خزی ده‌خاته گەر. هه‌روه‌ها مدلزتکه ئەگەر له مانگی 
حەوتەم سەركەوتوو نه‌یوو ئەوە ئارام دەگرێ تامانگى ھەشتەمو ئەگەر له‌و 
مانگەشدا بیته سەر دنیا ئەوە به‌هه‌ولی زۆرو شەكەتيەك که خزی تیدا راگرتووه 
منداله بووەکە کوتراوو جه‌زرهبه‌دراو دەبێ‌و سەرەنجام له‌ناو دەچێت. 

تمومی ئەورۆ لەگەل رای کزندا جیاوازی هدیه ئەوەیە که: بوونی مندال خژویستی 
نیه‌و بۆئەوەی که بێته سەر دنیاش دەبێ مندالدان ورده به ورده بکشی تا ریگه 
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۹ هانگ چاده‌روانی تەندروستى دایکان له خوله‌کانی سك پړی دا ' ت" ` ¡'*''`*”ˆ "ˆ" EE.‏ 
كۆتايى هه‌شته‌مین مانگی سکپری 
كۆرپەلە له‌ومانگه‌د| دریویه که‌ی ده‌گاته (۶۰سم)و کیشهکه‌ی يەك کیلو (۸۰۰ 


غرام) دەبێت. ئەگەر لەژێر هه‌ل‌ومه‌رجی لهباردا ببی هیسوای ژیانی یهکجار زۆرە 
بەشێوەیەك که زیاتر له (۲/۳)ی مندالان به هه‌شت مانگی دهژین. 


کوتایی نوهه‌مین مانگی سکپری 

لهو مانگەدا كۆرپەلە گه‌شه‌ی کردووهو بالاکه‌ی ده‌گاته (۶۸سم) وکێش ەکەی 
نزیکه‌ی (۲ كيلۆ غرام) دەبێت. پیستی لاشه‌که‌ی ره‌نگی ناسایی له‌خزگرتووهو 
هەندێك جاریش چهوریهك دایده‌پزشی. 

سەر به‌مووی ره‌شی ناسك‌و چاوه‌کان مدیلهو خۆلەميێشى دهرده‌که‌ون. هه‌نديك له 
دایکان که خوله‌کانی سکپری بهته‌واوی به‌سه‌ردهبهن لهوانیه منداڵێکیان ببسی که 
لەلايەن باڵاوە بچوکتر له مندالی ئاسايى بی‌و له‌رووی کێشیشەوە که‌متر له (۴ 
کیلز غرام) بێت‌و به‌پیچهوانه‌وه تاقمیکی تر له دایکان ھەن که خوله‌کانی )٩(‏ 
مانگی خزشیان ته‌واو نه‌کردووه» بهلام له‌وان‌یه مندالیکی فراژویان بسی. که‌واته 
گه‌وره‌یی‌و بچوکی كۆرپەلە هینده په‌یوه‌ندی به خزراکی دایکه‌وه نیه. 

له کزندا وایان لینکده‌دایه‌وه که ھەرچەندە دايك له روانگ‌ی خراکه وزهو 
ده‌رمانه‌وه ههول بدات ئەوە منداله‌که‌ی گه‌وره‌تر دبی. رژیمه خوراکی دايك 
کاریگه‌ریه‌کی ززرکه‌می لەسەر كۆرپەلە ههیه» به‌لام لەگەل ئەوەشدا که دایکان 
تووشی كە مخوێنىو نه‌خزشییه‌کانی تر دهبن» مندالی وردیسان دەبێت. شهو وردیه 
زیاتر په‌یوه‌ندی به فه‌ریکیو پێنەگەیشتنەوە هدیه. شهو دایکانه‌ی که تورشی 
نه‌خزشی شەكرە بوون ززربه‌یان مندالی زەبەلاحو گه‌وره‌یان دەبێ› بهلام بنچینه‌ی 
گفورده‌یی ئەو مه‌لوتکانه زیاتر په‌یوه‌ندی به كۆبوونەوەی شله‌مه‌نی ناوزگو 
پەنمانەوە هدیه لهبه‌رنهوه چه‌ند ڕۆژێك› يان چه‌ند ھەفتەيەك له‌دوای 
له‌دایکبوونیان ده‌بیندرین که نه‌و جۆرە مه‌لزتکانه سهره‌رای کێشی زریان له 
لایه‌نی فسیولوجیو لاشهوه فه‌ريكو ناته‌واو ده‌رده‌چن. 
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لو مانگه‌دا له‌ماوه‌ی ههفته‌یه‌کدا (۲۵۰ غرام) له کیشی منداله‌که زياد 
ده‌کات‌و توانای مانو ژیانیش مسوگه‌ره. 

سهره‌تاگانی دهیه‌مین مانگی سکپری 

لو قزناغه‌دا خولی تدواوی سکپری کزتایی هاتووهو مندال نزیکه‌ی (۰ ۵سم) 
درێوەو له کچدا (۳ کیلوو ۲۰۰ غرام)هو له کوردا (۳ کیلوو۰ ۶۰ شرام) 
کیشهکهیه‌تی. پێستی به روپزشیکی چه‌وری داپزشراوه» که وه‌کو مزمهو مووی 
ناسك» که له‌مه‌وب‌ر پێستیان داپزشی بوو ئێىستا هه‌لوه‌ریون. نینزکهکان قایمو 
دریژنو مه‌مکه‌کان له کچانو کوراندا به‌ززری پته‌ون‌و به‌هزی هه‌مان شلهوه که 
دهبیته مایه‌ی گه‌ور‌بوونی مه‌مکی دايك به‌رجه‌سته دەبن. شهو به‌رجه ستهیه‌ش 
چدند ڕۆژێك له‌دوای له‌دایکبوون ده‌پووکیته‌وه. 

دریژه‌ی خوله‌کانی سکپری 

درێژەی خوله‌کانی سکپری لهواندیه له نیتوان (۲۶۰ تا ۳۰۰ ڕۆژ)دا بی‌و له 
هدردووك کاتیشدا ھەر به‌سروشتی دەژمێردرێن. به‌شیبوه‌ی مامناوه‌ندی دریژه‌ی 
خوله‌کانی سکپری له وەختى ناویته‌بوونی تۆودا ٩(‏ مانگ ونیسو)» واته (66؟) 
رۆژهو له ساتەوەختى وەستانى سوری مانگانەدا 0 مانگ دەبى. بهلام نهو 
ژمارەيه لەبەر ئو هزیان‌ی لای خوارهوه زۆر جیگهی بايەخ نیسن. 

بەکەمى سکپری راسته‌قینه له‌دوای (0^ڕۆژ) له دوای یەکەمێ وهستانی سوڕى 
مانگانه کزتایی دێ. 

نزیکه‌ی نیوه‌ی له دایکبووه‌کان ھەفتەيەك بەر لهوماوهیه له دايك دەبن. نزیکه‌ی 
(۱۰)ی تريش دوو هه‌فته له‌دوای به‌رواری ناوبراو روو ده‌دات. 

لهواندیه وا تیبنی بکری» که هەندێك مندال ماوه‌ی زیساترو هه‌ندیکی تریان 
ماوه‌ی که‌متریان پێوي عبی بو پیگه‌یشتنیان. هه‌نديك له دایکان به‌رواری 
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راسته‌قینه‌ی دوایین سوڕى مانگانه‌ی خزیان له‌بیر دەكەنو به‌باشی نازائن چه‌ند‎ 
مانگه سکپرن؛ تاقمیکیش له دایکان (۲-۱) هه‌فته له‌کاتی مندال‌بوونه‌که‌یان‎ 
تییه‌ریوهو هیشتا زگیان دانه‌ناوه؛ بهو خدیاله که ریکه‌وتیکی خراپ روویداوهو يان‎ 
ئەوەتە منداله که‌یان نائاسايى یه دهکه‌ونه ترسو له‌رزو دلسه‌راوکی» وه به‌په‌لسه‎ 
سهردانی پزيشك دەكەن.‎ 

هوی دواکه‌وتنی مندالبوون به‌راستی دیارنیه ھەروەك چون دەست پیکردنهکهشی 
نادیاره. بهلام به شێوەیەکی گشتی تا تێپە‌ڕبوونی دوو هه‌فته‌ش بەسەر به‌رواری 
مندالبوونه که‌دا له کاتیکدا که حالی كۆرپە له‌ناوسکدا سروشتی بی‌و قهبارهکه‌ی 
لەڕادەبەدەر گه‌وره نه‌بووبی» واباشه دایکهکه لەسەر مندالبوونه‌که‌ی ثارام بگری‌و 
نه‌ترسی» بەڵام له دوای نه‌و ماوهیه دهبی بەڕێگەی ژانی دهستکرد دەست پیشخه‌ری 
بکات‌و مندالبوونه‌که‌ی وه‌گه‌رخات. هزی ثهو دهست پیشخهریه بو ئەوەیە› که ئەو 
مندالان‌ی که زیاتر له‌کاتی دیاریکراودا له مندالدانی دایکیاندا دهمینشدوه لد 
مندالی تاسایی گهوره‌تر دەبن‌و پتویستیان به ماندووبونیکی زیاتر ههیه بو 
له‌دایکبوونیان ھەم ث‌رکیکی زیاتریش ده‌خاته سەر دايك بو دەرپەڕاندن‌و ته‌قاندنی 
ویلداش» ههروه‌ها ویلداشیش به‌هزی زور مانه‌وه‌ی منداله‌که» که خوراکه وز‌ی 
ثه‌وی له ئەستۆ دایه سستو بیهیز ده‌بی‌و لهوانهیه ببێته مایه‌ی مردنی مه‌لزتکه. 

پزیشکه شاره‌زاکان بز ژانه د«ستکردهکانی پیش خستنی مندالبوون تالوکه 
ناکه‌نو تا مه‌رجی تايبەت نه‌بینن دهستپیشخه‌ری لهو کاره‌دا به پێویست نازانن. له 
مهرجه‌کانی پێویست بۆ ژانی ده‌ستکرد؛ یه‌کیکیان سروشتی بوونی حالی 
كۆرپەلەيە و له‌وه‌ی تریان نه‌رم‌وشلیو که‌مکرانه‌وه‌ی زالکی مندالدانه. 

ژانه ده‌ستکرده‌کانی منسدالبوون لهلایسهن دهرمانیکهوه بسه‌ناوی پیتوسین‌و 
pitocin‏ هاوشیزه‌کانی نهو نه‌نجام ده‌دری. بهم ده‌رمانه مندالدان به‌شیزهیه‌کی 
ڕێکوپێك دیته‌وه يەكو گرژ دەبێ‌و ژانه‌کانی مندالبوون پەيدا ده‌کات. 
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دهرمانه‌که له ریگه‌ی ده‌مارهوه دەكرێتە ناو لهشی دايیكو له‌دوای تیپهربوونی 
چه‌ند خولەكێك› زالکی مندالدان ورده ورده به‌هزی گرژبوونی مندالدان دەكرێتەوەو 
بهم شێوەیە ریگه بۆ دهرچوونی مندال هه‌موار ده‌بی. 

دەبێ له یادمان نەچێ› که ھەندێك جار منداڵدان سەبارەت بهو ده‌رمانه به‌رگری 
زۆر پەيدا دەكات‌و لەوانەیە بزجاری یەکەم هیچ جۆرە کاردانه‌ویه‌ك له‌خژیدا پیشان 
نەدات› بهلام دوای چەندجارێك دەکەوێتە سەرژان. بۆ دەستېێشخەرى له‌ژانی 
ده‌ستکرد خه‌واندنی دايك له نەخۆشخانەدا به پێویست دەزانرێت. 

ثهو مندالانه‌ی بوونیان له کاتی اسایی خزی تیچه‌ریوه پیستی له‌شیان به‌ززری 
چرچولۆچەو مووی سه‌رو نینژکی ده‌ست‌وپییان درێژن‌و دوای بوونیان بێوچان وهکو 
مەلۆتكە ئاسايىيەكانى تر ناگرێيىنو هه‌ناسه‌شیان تارادەيەك دژواره. 


بیروباوهری دایکان 


هەندێك له دایکان باوەڕيان به‌و ئەفسانەيە هدیه که گوایه باری ده‌روونی دايك 
کاریگهری لەسەر كۆرپەلە ههبی» چ دلته‌نگی يان شادمانی. زفرجار وا ریکهوتووه 
ژنیکی جحل له هه‌موو خولهکانی سکپریدا هدولی داوه هه‌میشه دەم به 
زهردهخه‌نه‌و لێو به پنکه‌نین بی» تا به‌باودپی ھەندێك پیره‌ژنی ساویلکه مندالەكەشى 
به‌هه‌مان شێوه به رووخزشی و کامه‌رانی له‌دایکبی. 

هەندێكی تریش له دایکان ڕۆژانە چه‌ند سەعاتێك لەسەريەك پیانو يان ثامییری 
مزسیقا دەژەنن به ئومێدى ئەوەی» که منداله‌کانیان مزسیقا زان بن. هەندێكی تر 
له ته‌ماشاکردنی ديمەن› يان اژه‌لی ناحەز خۆ دەبوێرن به خدیالی ئەوە› که ئەبادا 
مندال هکه‌یان کورته بالابین. 

هو بیروباوه‌رانه هه‌موویان ئەفسانەنو زیاتر له داستانه کزنه‌کانه‌وه ماونەتەوە. 
راستیهکه‌ی ئەوەیە› که هیچ جوره په‌پوهندیه‌کی ده‌ماریی له دایکه‌وه بز کزرپه‌له 
نیه. به‌هه‌مان شیودش خوټنی دايكو مندال له یه‌کتری جیان. 
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ههروه‌ها به پیچه‌وان‌ی بیروباودبی خه‌لکی» كۆرپەلە له‌دوای شەش هه‌فته‌ی 
سکپری واته هێشتاکە دایکی پسه‌ی به‌بوونی نه‌بردووه شیوه‌ی بنهره‌تی خۆى 
وەرگرتووە› له‌به‌رنه‌وه پزیشکه پسپوره‌کان که له نه‌خزشخانه گه‌وره‌کاندا کار 
دەكەنو لهوانه‌یه له ساڵێکدا شاهیدی له دایکبوونی هه‌زاره‌ها مندال بن به‌هیچج 


جۆرێك باوه‌ریان به‌وجره ثه‌فسانه‌یه نیه. 
چون بتوانین سه‌رچاوهی ثه‌و جوره ه فسانانه بناسین ٩‏ 


زۆربەی نهو جزره بووباوه‌رانه له رووداوه‌کانه‌وه سه‌رچاوه‌یان گرتووه. له ھەر 
(۵۰) مندال یه‌کیکیان وارٍی دەکەوێت له‌کاتی مانگ گيران› يان لهو جۆرە بابه‌تانه 
له دایکبی بۆ نموونه: باوای دانیین منداڵێك لهدايك دەبێت‌و نیسشانه‌یه‌کی سوری 
وهك مانگی لەسەر به‌شی سهرهوه‌ی پانه. لهکاتیکدا که دايك لەسەر ئەو باوەڕەی 
سەرەوە بێت لهوانه‌یه بلی له‌کاتی سکپری یه‌که‌مدا دەستم له لەشم خشاوهو 
وننه‌ی مانگ گیرانه‌که‌ی له‌سهر دهرچووه. دەئ بزانین ثه‌وانه هیسچان مایه‌ی 
خزشحالیو پشت پیبه‌ستن نین» خزشحالی‌و دهربرینی رووی خۆش نالیین پێویست 
نیه» بهلام به هیچ جۆرێك پیزیست بهبزه‌ی بهرده‌وام» یان گویگرتن له 
سه‌مفزنیایه‌کی موسیقایی ناكات› چونکه مندال سه‌رچاوه‌ی زور له‌مه قولتری 
ههیه. بهم شییوهیه‌ی که له‌مه‌وب‌ریش باسان کرد لهوانهیه به‌شیکی ززری 
تایبه قه‌ندیه کانی مندال له باپیرهوه» يان نزیکانوه به میرات بوی بسه‌جیمابن 
لبه‌رنه‌وه رووداوه‌کانی وەختى سکپری هیچ کاریگه‌ریه کیان لەسەر مندال نیه. 
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به‌شی سی‌یهم 


رژیسسه خوراكو پاك وخاوینی خولسه‌کانی سکپری 


چینییه‌کان ته‌مه‌نی مرۆڭ له یەکەمێ مانگی سکپریه‌وه حساب دەكەن. نهوه 
باشترین رێگەیە› چونکه که دايك وا تێدەگەیەنرێت که بوونه‌وه‌ریکی زیندووی له‌ناو 
له‌شی خزیدا هه‌لگرتووهو به خزراك زياد ده‌کات‌و که له‌دایکیش بوو ته‌مه‌نی )٩(‏ 
مانگ دەبى. 

دایك له‌ماوه‌ی خووله‌کانی سکپریدا پیوی‌ستی ززری به‌خزراکی دروست‌و 
ژینگه‌یه‌کی گونجاو هدیه. لهش ساغی مندال لهو ماودیه‌دا پەيوەندى به سهلامه‌تی 
دایکه‌وه ههیه‌و؛ نایینده‌ی ژیانیشی به‌ستراوه‌ته‌وه به‌بوونی دایکی. 

سەرەنجام بچوکترین هاوکاری» که ده‌توانیت به‌مندالهکه‌تی بکه‌یت نه‌ویه که 
لههه‌مان خوولی سکپریه‌کهت خۆت لهژیر چاودیری پزیشکی پسپزر دانێى› چونکه 
پزيشك رینمایی دروستت ده‌کات ھەم له‌باره‌ی خوراکی گونجاوو ھەم لله‌باره‌ی 
نه‌ش‌ونومای منداله‌که‌ت» جگه له پیدانی رینمایی دروستی پاكو خاوینی که 
ته‌ندروستی خۆت‌و مندالهکه‌ت پارێزراو راده‌گری. 

رتنماییه‌کانی پزيشك به هیچ شێوەیەك بزتز نابنه مای‌ی نیگه‌رانی؛ چونکه ئەر 
به‌رنامه‌یه» که نهو بزتزی دارشتووه زۆر ساده‌و سروشتییه‌و ته‌نها لهباره‌ی خۆراكو 
خواردنه‌وه‌و ودرزش‌و پشوودان‌و خه‌وی ته‌واوهوه ڕێنمابیت دەكات. 

له خولهکانی سکپریدا رژێمه خراکی ته‌واو» له‌ش ساغیو جوانی تۆ 
دەپارێزێت‌و نەشو نومای كۆرپەلەش مسۆگەرتر ده‌کات. لهکزند! باوەڕیان وابوو که 
خزراکی ژنی دووگیان دهبی دوو نهوه‌نده‌ی خۆراكى ژنی ئاسايى بێ. هەڵبەتە پاسته 
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که ژنی دووگیان پتویستی به خوراکی زیاتر هدیه» بەلام خزراکی رژژانه‌ی نابئ له‎ 
راده‌ی دیاری کراو تێپەر بكات› له‌به‌رئوه زیادهره‌وی له خوراکدا نەك ته‌نها سودی‎ 
نيه به‌لکو زیان به‌خشیشه.‎ 

گرنگی‌و نرخی خۆراك پەيوەندى به جزرهکه‌یه‌ویه‌تی نەك به چه‌ندایه‌تیو ئەگەر 
ژهمی خوراکی رژانه جوراوجزربی ثهوه تاڕادەيەك په‌یوه‌ندی راسته‌وخزی به بالاو 
کیش و ئیشتیای ژنه‌وه ههیه. 

هەندێك له ژنانی سکپر له ترسی نهوهکه ئەگەر خوراکی زياد بخزن منداله‌که‌یان 
گهوره دەبێ› ههول دەدەن له خوراکی اسایی رژژانه‌یان که‌مکه‌نه‌وه. به پینچه‌وان‌وه 
هه‌ندیکی تر له دایکان بزنه‌وه‌ی که منداله‌که‌یان وردو گزگل نه‌بی» له خواردندا 
زیادهرهوی دهکهن. به شیوهیه‌کی سه‌لیندراو گه‌وره‌یی‌و زەبەلاحى› يان وردیو 
گزگلی مندال له پێش بوونیدا هیچ په‌یوهندیه‌کی راسته‌وخزی به بړو جزری خزراکی 
روژانه‌وه نیه‌و نه‌و هزکارانه‌ی که رڏل دهبیسنن ژینگهو بوماوهو خزم وخویش‌و 
نه‌خزشییه. 

نرخی خوراك به‌گشتی له ئاست نهو وزهیه‌ی که دەیبەخشێت هەڵدەسەنگێندرێت 
که پیی دەڵێن کالزری ۵077 بری مام ناوه‌ندی له کالزری پیویست بو ژنی 
دووگیان (۲۵۰۰) کالزریبه له (۲4) سه‌عاتدا. 

ژنان له به‌که‌مین مانگه‌کانی سکپریاندا به‌ززری ئیشتیای خواردنیان كەم 
دەبێتەوە هه‌تا ده‌گاته رادەيەك که له‌ده‌ست خواردن رادەكەن› ئەوەش دەگەرێتەوە 
بۆ ززری هیِلنجو دل تیکهه‌لاتن. 

حالتی هينج له خوله‌کانی سکپریدا به‌پشتیوانی خوا لهمه‌ولا به‌دریژی باسی 
لێوه دهکه‌ین لەگەل رژیمه خزراکی پیویست بو قهره‌بووکردن‌وه‌ی بی‌تیشتیاییهکه. 

له‌دوای کزتایی سیّیه‌مین مانگی سکپری حهزی خواردن زياد ده‌کاته‌ومو ھەندێك 
جاریش به شێوەیەكی نائاسایی ززرخزری پهرهده‌ستینی» که ززرجار دهبیّته مایه‌ی 


نیگه‌رانی ژنی سکپړ. 
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روژنامه‌کان کاریگه‌ری جیاجیا بۆ به‌رگری له زۆرخۆرى‌و نیشتیای لەرادەبەدەر 
پیشنیاز دەكەن› بهلام هیچ کامینکیشیان وهکو هه‌بوونی ویست‌و یراد هی هکی به‌هیزو 
قایم نیه» چونکه ژنی سکپر دەبێ به هاوکاری نیرادهو ویستی خی واباشه ههول 
بدات که ته‌نها سێ ژهم له ڕۆژێکدا بجوات‌و خۆی له چه‌وریو شیرینی زر 
بپاریزی» بهلام ههرچه‌ند حه‌زی لێبێ ده‌توانی سهوزه‌جاتی وهك کاهوو ته‌ماتهو 
کهره‌وزو لوبیای سه‌وزو گێزەرو چەوەندەر له رژیمه خزراکی ڕۆژانەيدا به‌کار بینی 


خواردنی هو سه‌وزه‌جاته تێرت ده‌کات‌و وزه‌ی پیویستت دهداتی. 


خۆراكێك که حهزی ژنی سکپر دامرکینی پێويسته هه‌رسی اسان بئو زوو به‌ناو 
خویندا شى بیته‌وه. کزرپه‌ لش ئەو خوراکه وزدیه‌ی بو ته‌واوکاری‌و گه‌شه‌ی خزی 
پیویستیه‌تی لەلايەن ویلداشه‌وه له خوینی دایکهوه وه‌ری ده‌گری‌و بهم شێوەيە 
خوراکی خی دابین ده‌کات‌و سه‌لیندراوه» که ئەگەر خزراکی دايك ته‌واوو گونضاو 
نه‌بی ئەوە گه‌شه‌ی كۆرپەلەش نیوه چله‌و به وردیو به‌دخزراکی له‌دايك دەبێ. 

زربه‌ی پزیشکان باوه‌ریان وایه» که ناتهواوی کزرپه‌له‌و کهموکوریه زگماکییه‌کان 
تاڕادەيەك په‌یوه‌ندی راسته‌وخزیان به به‌دخزراکیو که‌می فیتامینه‌وه ههیه له‌کاتی 


سکپریدا. 

له به‌رنامه‌ی رژێمه خوراکی ڕۆژانەدا سهره‌رای خوراکی قه‌ندیو چه‌وریو 
نیشاسته که وزه دهبه‌خشی به له‌ش» مادده‌ی تری ودك ثیتامینه‌کانو مادده 
کانزایی‌یه‌کان زور به سودن که وزه به‌به‌ر ژیاندا دەکەن‌و چالاکی خانه‌کانی لەش به 
گوړو تین تر دەكەن› بەپێچەوانەوە كەمى› يان نه‌پونیان لش له به‌رامبهر ژیاندا 
پەك دەخات. 

کالڵیسيۆم وەك یەكێك له گرنگترین مادده کانزایی‌یه‌کان لەگەل مادده‌ی گۆشتى 
(پرزتین) بۆ پیکهینانی پەیكەرى ئێسقانی كۆرپەلە گرنگییه‌کی ززری هەیە. مادده 
کانزایی‌یه‌کانو فیتامینه‌کان به رادهیه‌کی زۆر له سهوزه‌جات‌و ميوەجاتدا هدیه؛ 
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بویه ده‌بی ژنی سکیر ههولی وهدهست خستنو خواردنیان بدات» چونکه چه‌نده 

سودی بۆخۆى هدیه نهوه‌نده‌ش كۆرپەلە لى سودمه‌ند دهبیّت. 
خزراکی رزژانه‌ی ژنی سکپر له ړووی گرنگی‌و بایه‌خی خزراکیهوه بەسەر حه‌وت 

کزمه‌لدا دابەش ددبی. 
كۆمەڵى به‌کهم شیرو به‌رهمه‌کانی 
شیر ته‌واوترین خۆراکی سروشتییه‌و به به‌لگه‌ی زۆرەوە بۆ ژنی دووگیسان 

به‌سوده وەك. 

۱- شیر خاوه‌نی جوره‌ها مادده‌ی کانزایی به‌سوده بزپه‌یکه‌ری ئیْسقانه‌کانی ەش 
بۆ نموونه: رادهیه‌کی ززر كاليسێومو فوسفور که بزگه‌شه‌ی نیسقانه‌کانو 
ددانه‌کان پیّویسته له شيردا هيه جگه لهو مادده کانزایبانه‌ی که توانای 
هه‌رسکردنیان ززر خیرایه ھەم بۆ دايك‌و ھەم بو كۆرپەلەش . 

۲- شير سهرچاوهیه‌کی ززر به سوده بز دابینکردنی پرژتینو ریکخهری خانه‌کانه. 
مادده‌ی پرزتینی شير نەك ته‌نها بو لهش‌ولارو گه‌شه‌ی شانه‌کان به‌سوده؛ به‌لکو 
له هه‌موو پرزتینه خزراکه‌کانی تر توانای شیبوون‌وهو ه‌رسکردنی زیاتری 
هدیسه لەبەرئەوە پێویسته له خۆراكى رۆژانەدا لانيكهم نيسو لسیتر شیر 
بەكاربھێنرێت‌و دوو پەرداخ لەگەل خواردندا بخورێتەوە. شیری وشکیش له ړووی 
تايبەتمەنديەوە هه‌مان تایبه‌قه‌ندیو هه‌مان چێژو تامی ھەيە. 

هه‌نديك له ژنانی سکپر ھەر له‌خویان‌وه توانسای خواردنه‌وه‌ی شیریان نيه و 
تامی شير به‌لایان‌وه خۆش نیه له‌وکاته‌دا واباشتره که شي به‌شیوه‌ی شوربا» 
يان برنج به‌شیر يان شير کاکاو...هتد خواتهوه. 

له‌وان‌یه واگومان ببرێت که کالسیوم به شیّو‌ی حەب جیّگه‌ی کالسیزمی شیر 
دەگرێتەوە بەلام نو جوره کالسیزمه به شێوەيەك دروست کراوه که ززربه‌ی 


کات بەبێئەوەی که شیبیته‌وه له‌ناو له‌شدا فری ده‌دریته دەرەوە. تاکه جێنشينى 
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شير په‌نیرهکه ھەر ماددەيەك له شیردا ههبی له‌ویشدا هدیه. جگه له قه‌ندیش»‎ 
به‌لام نابی له خواردنەكەيدا زیادەڕەوی بکریت» چونکه قاشه په‌نیویکی بچووك‎ 
به‌قه‌دهر په‌رداخه شيرييك چه‌وری دەرەكىو مادده‌ی کانزایی‌و پرزتینو فۆسفۆڕى‎ 
تیّدایه.‎ 

۳- شیر پره له فیتامینی جزراوجزر لەوانەش فیتامین ۸ که بز گه‌شه‌ی کزرپله 
پیویسته‌و ههروه‌ها رادهیه‌کی به‌رچاو فیتامین 8 یشی تیّدایه. به‌کارهینانی 
پژژان‌ی شیر به شیوهیه‌کی مام ناوه‌ندی يەك لیتر» يان دوو په‌رداخ که ده‌توانری 
به رنگه‌یه‌کی ززر ساده به ساردی» يان به گەرمی» يان به شتی دیش خوریته‌وه 
وەك کاکاوو قاوه؛و پسکیت. 
سهلمیندراوه که شیری له قووتوونراو (پاستوریزه) له شیری وشك باشترە. ئو 

ژنان‌ی که حهزیان به شیر ناییت‌و ئاماده‌ییان بو خواردنه‌و‌ی شیر دهرنابرن؛ ده‌توانن 
بز قه‌ره‌بووکردن‌و‌ی کالیسیزمو فزسفزری لش سود له حهبهکان وه‌ربگرن» بهلام 
دهبی نهوه‌مان لهیادنه‌چی» که زۆرجاران حدبه‌که لەگەل پاشەڕۆ دیته‌وهدهر به‌بی 
نهو‌ی که شى بووبیّته‌وه يان لش سودی لئ بینیبی. له‌به‌رنه‌وه نهو تاقمه له ژنان 

ده‌توانن زیاتر له پینکهاته‌کانی شیسر سود وهربگرن. 
له‌کاتی قهله‌وبووندا دەبى شير خرێته ژێر سه‌رنجهوه» چونکه کێشی لەش 

لەڕادەبەدەر زياد دهکات بهو واتایه» که هاوسه‌نگی کالزری پێویست زیاد لەڕادە 

دەچێتە ناو خانه‌کانی لله‌ش به شێوەیەك که گوتراوه يەك ليتر شیر (۳/۱)ی 

کالوریه‌کانی پیّویستی له‌ش دابین ده‌کاتو کیشه‌که‌شی زياد لهراده زر ده‌کاتو به 

که‌سیکی قهلهو ورگن دێته به‌رچاو نهوهش له کهموکوری شیر نیسه» به‌لکو 

خواردنه‌کانی تر پالپشتی ده‌کهن وەك› نان په‌تاته برنج» شیرینه‌مهنی... 
شیر جێگرەوەی ئەوجۆرە خزراکه نیشاسته‌یی‌به شیرینان‌یه که خزراکی بنسه‌په‌تی 

خوله‌کانی ژنی سکپر پێك دینن. 
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پنویسته بزانین که زياد هره‌وی له به‌کارهینانی شیردا به پیچه‌وانه‌ی بوچوونه‌کان 
دمینته هزی که‌می کالیسیزم له لەشدا. 

باشترین خزراك که ده‌توانی جیگای شير بگریته‌وه پەنيرو ماسته. په‌نير هه‌موو 
مادده خراکیه‌کانی شیری جگه له مادده‌ی قه‌ندی به‌خه‌ستی تێدايە› لبه‌رنهوه وا 
باشتره په‌نیسر به شیرینییه‌وه بخورێت. ماستیش به‌تایبه‌تی له وهرزی هاوین دا 
به‌تامه‌و تایبه‌تمه‌ندی خزراکی ززری هاوشێوه‌ی شیری تیّداید. 

کومه‌لی دووەم سه‌وزه‌جات 

سهوزه‌جات خاوه‌نی فیتامین‌و اسنو مادده‌ی کانزابی جزراوجوری تسرن» که 
له‌رووی گرنگیانه‌وه به پله‌ی دووهم دادەنرێن له خوراکهکانی ژنی سکپردا. نه‌و 
كۆمەلەيەش بریتین له: پەتاتە› نیسسك» کاهو؛ لزبیا چسیتی» خهرته‌لله‌ی سهوز» 
ليباق سرن گێزەرا شەرنابيت؛ كەوەرق تەرەنگى» كەلەمى ستفوژه وجه 
پیبه‌ری سوور› سپێناخ› کوله‌که حه‌لوایی» ئۆكى فەڕەنگى› کوله‌که‌ی دزلمه. 

لەنێوان سه‌وزه‌جاتی سەرەوەدا› كەلەمو سپێناخ به‌هزی هه‌بوونی بری ته‌واویان له 
ئاسن‌و فیتامینه‌کان بایه‌خی زیاتریان بەسەر تهوانی تردا هه‌یه. نهو سهوزه‌جاتانه 
که ددوله‌مه‌ندن به ثیتامینه‌کانی گروپی ۸ و مادده کانزایی‌یه‌کانی سر به‌شیبوه‌ی 
خاوو زه‌لاتهو يان به‌شیوه‌ی کولاو به‌کارد«هیندرین. 

بەلام دەبێ نهوه لهبه‌رچاو بگیریت» که نه‌و سهوزه‌جاتانه د«بی بۆ ماودیه‌کی 
کهمو له‌ناوی نیوهگه‌رمدا بشۆردرێنەوە دەنا به گه‌رمای زۆر كاريگەرى 
یتامینه کانیان له‌دهست دهدهن. 

ئەو ناوه‌ی که له کولاندنی سهوزه‌جاتدا پەيدا دەبێ نابسی بڕژێت› چونکه 
رادهیه‌کی زور له ثیتامینی تیدایه به‌لکر ده‌بی لەگەل شورباودا به‌کاربهیندریت. 

سهوزه‌جاتی سەرەوە سهره‌رای بوونی ثیتامینو مادده کانزاییه‌کانیان خاوه‌نی 
ماددهیه‌کی تایبه‌تیترن به‌ناوی سلیلزز که پیکهاته‌کانی ناو رٍیغزله هەڵدێنێتەوەو 
دایکی دووگیان له قه‌بزی دوور ده‌خاته‌وه. 
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کوامه‌لی سییهم. میوه‌جات‎ 


دوو جسهم له رزژیک دا: 

سندی» تووی فەڕەنگى خاو» ثاوی سندی» که‌له‌می خاو» که‌مپوت» زهلاته‌ی 
سهوزی» ليمۆ› دەلوجە› بیبه‌ری سور لیمسزی شیرین» ناوی پرته‌قال تەماتە› 
پرته‌قال ناوی ته‌ماته؛ لاله‌نگی» كالەك (تالکه» نهنه‌ناسی خاو. ۱ 

نزیکه‌ی يەك سدده لەمەوبەر› واته که هێشتا گرنگی میوه‌کان نه دوزرابووه 
به‌هزی نه‌خواردنی خوراكو ميوه‌ي تازه دهیه‌ها هه‌زارک‌س له‌ناوده‌چوون لهو 
وه‌خته‌دا هو که‌شتیانه‌ی که ساڵێك له‌سهر ده‌ریا ده‌مانهوه توانای دابینکردنی 
میوهو شیرو هیْلکه‌و سهوزه‌جاتی تازه‌یان نه‌بوو» به‌ناچار خواردنی دهریا گەڕان 
ته‌نها خواردنی دوکهلاویو سوێر بوو. 

جگه له مه‌ترسیه‌کانی تری نه‌وگه‌رانه مه‌ترسی توشبوون به نەخۆشييەك له 
گۆڕێ دابوو› که پێیان دەگوت (ئیسکهرپووت) که له نه‌نجامی که‌می فیتامینو 
به‌تایبتی فیتامین € پەيدا دهبووو نیشانه‌کانیسشی نازاری نیسکهکانو 
خوینبه‌ربوونو ئاوسانى دهمو لچ بوو. تاسه‌ده‌ی (۱۸) هی هو نه‌خزشیه ناشکرا 
ئەبوو› بەڵام له دوای پشکنین هزیه‌ک‌ی له ثینگلستان کرا به یاسا که دەبێ 
که‌شتیه‌وانه‌کان ثاوی لیمو له خواردنه‌کانیاندا به‌کاربینن. 

سەرەبخام ثاوی لیمزی ترش له نێوان ده‌ریاگه‌راندا دابه‌ش ده‌کرا. ئێستا تمه 
گه‌یشتووینه‌ته هو راستییه که هزکاری نه‌خزشیو مردنی ده‌ریاگه‌ران که‌می 
فیتامین € بووه که له میوه تازه‌کاندا هدیه. 

تائێستا بەلگەيەك لەبەردەستدا نيه که ثیتامینه‌کان نەگەن به لەش› بهلام 
ب‌لگهی زور ھەن سر کسی فیتامیندکه» که دەیێكە مایدی لمدستدانی بعرگری 
لەش له به‌رانبه‌ر سدرهه‌لدانی نیشانه‌کانی وەك: خروو و دومەڵ‌و خوێلبەربوونى 
پووکه‌کانو کلزربوونی ددانو وشك ههلاتنو په‌لاوی بوونی پێست‌و تیکشکانی 
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نینزکه‌کان. میوه‌کان به‌تایبه‌تی پرته‌قالر لیمۆو سندی نەك ته‌نها سه‌رچاوهیه‌کی 
دموله‌مه‌ندی فیتامین ن) ن به‌لکو خاوه‌نی بریکی ززر له ثیتامینه‌کانی تریشن. 
ته‌ماته‌ش به شیکه لهو کزمهله‌یه‌و نه‌گهر به پێی حه‌زی خزت له‌جیاتی خزراکی 
پزژانه بیخزیت. به‌کیکی تر له سهرچاوه بنهرٍه‌تیه‌کانی فیتامین € کهله‌می خاره 
که به‌شیوه‌ی زه‌لاته‌ی جیاجیا که‌لکی لى وەردەگیرێت. هه‌لوو ته‌ماته‌و ئەنەناسو 
زه‌ردالوو کاهوو کهله‌می سوور و...هتد لهو میوبو سهوزاندن که سه‌رچاوهی 
فیتامینن. پسپزره‌کانی جوانکاری هلنارو بن‌شتاین باوه‌ریان وایه» که جوانی 
بنهره‌تی دهرهوه هزکاره‌که‌ی ده‌گه‌ریته‌وه بۆ ناوهوه بۆ نموونه پئستی گه‌ش‌و جوآنو 
مووی دره‌وشاوه دهره‌نجامی سهوزه‌جاتو میوه‌ی تازهیه» که له خواردنی رژژاندا 
بەكاردەھێندرێت. له خوله‌کانی سکپریدا که پیویستی به فیتامینو مادده 


کانزاییه‌کانی زیاتر هدیه پیویسته هو مادده خزراکانه دوو به‌رانبه‌رکاته‌وه. 


کومه‌لی چوارهم - پرزتینی‌یه‌کان 
يەك تا سی جار له رواک دا : 

سەبارەت به هیلکه که دەڵێن یەك› يان دوو هیّلکه له رژژیکدا مەبەست له 
بپی زتری ناسن‌و فیتامینو پرژتینه که‌یه‌تی. لێٌرەدا دیسان پیویسته اماژه به 
گرنگی ئاسن بکهم له خوراکی رژژانه‌دا. 

ثه‌رکی ناسن گواستنه‌وه‌ی نزکسجینه بۆ ناو خڕۆکە سووره‌کانی خۆێن. ثاسن بهو 
گرنگیه‌شهوه برهکه‌ی ززر که‌مه. سهره‌رای ئەوەش له‌ش ناتوانی بری اسن 
پاشه که‌وت بکات. 

له مانگه‌کانی کزتایی سکپریدا کزرپه‌له به‌پنچه‌وانه‌ی گه‌وره‌کان ئاسن له 


جگه‌ری خویدا پاشهکه‌وت ده‌کات ئە‌وكارەش بو نهوه ده‌کات» که له‌دوای 


له‌دایکبوونی ناچاره ته‌نها له شیر خزراکی خۆی وەرگرێت. اسن له شیری 
دایکدا ریژهکه‌ی ززر که‌مه» چونکه كۆرپەلە بۆ دروستکردنی خرزکه سووره‌کانی 
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خویینی پیویستی به ناسن هدیه. ززربه‌ی ژنانی سکپر تووشی که‌مبوونی ناسین‎ 
دهبنهوه لەکاتێکدا که بوونی اسن له هیِلکه مریشکیکدا ته‌نها پەك لەسەر دهی‎ 
ناسنه‌که‌ی پیریسته بو له‌ش‌و نهو جۆرە تاسنه به ثاسانی شى دهبیته‌وه له له‌شدا.‎ 

له مانگهکانی کزتایی سکپریدا دایکان بړێکی ززر له ئاسىن› که لهرنیگه‌ی 
خواردنه‌وه وهریده‌گرن دهیگوازنه‌وه بو كۆرپەلە بزیه سەرەنجام تاقمیکی زۆر له 
دایکان له دوای مندالبوون تووشی کەغوێنى دەبىن»› لهلایه‌کی تريش کزرپه‌له 
ڕێژەيەك له تاسن له جگه‌ری خویدا پاشهکه‌وت ده‌کات تا بو ماوه‌ی چه‌ندین مانگ 
له‌دوای بوونی؛ که ده‌توانی ته‌نها لهریگه‌ی شیری دایکهوه خوراك وەربگرێ سود لو 
ئاسنه پاشه‌که‌وت کراوه ببینی. 

هیوادارین به شروثه‌کردنی ثهو بابدته‌ی سه‌رهوه توانیبیتمان تاڕادەيەك په‌ی به 
گرنگیو بایه‌خی ئاسن بدەین له خوله‌کانی سکپری ژندا. 

تاقمیکی تر له دایکانی سکپر خۆ له خواردنی: هیّلکه دهپاریزن به‌هزی نهو 
ثه‌لبزمینه‌ی که دروستی دهکاتو جارجاره‌ش نه‌و قسهیه له‌زاری هه‌ندیك پزیشددو 
مامانه‌وه دهبیستری. له راستیدا دهرکه‌وتنی ثه‌لبومین له میزی ژنی سکپردا به 
هیچ جۆرێك په‌یوه‌ندی به خواردنی هیلک هو هاوشیوه‌کانی یهوه نیسه. ثه‌لبومین 
لەکاتێکدا له میز پەيدا دەبێت که گورچیله‌کان به‌هوی نه‌خوشییه‌وه باش 
كارنەكەن› ده‌نا به خواردنی هیلکه ثه‌لبومین دروست نابی. 

گۆشت 

پێشینان له‌وبروایه دابوون که خواردنی گوشت بز ژنی سکپر زیان به‌خشه به 
هه‌مان هو كەغوێنىو نیشانه‌کانی هه‌موویان به‌هزی له‌دستدانی پڕۆتینەوە زياد 
دەكەن. 

ته‌مز زوربه‌ی پزیشکان باوه‌ریان وایه؛ که ړادهی هاوسه‌نگی گزشت له خواردنی 
ڕۆژانەدا ئەك تەنھا به پێویست نازانن به‌لکو سودبه‌خشیش نیه. له گزشتی مانگاو 
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گوێلكو مەڕ دەتوانرێت به‌شیوه‌ی که‌باب يان به‌کولاوی بەپێی حه‌زی که‌سه‌که 
سودی لی وەریگیرێت. ماسی نازادیش خزراکیکی به‌تام‌و خزش‌و سودبه‌خشه به 
مه‌رجی زۆر سویر نه‌بی. 

جگەر خاوه‌نی ریژه‌یه‌کی زره له ناسنو مس هدروه‌ها مادده‌ی پیویستی 
تیدایه بز پەيكەرى خرزکه سوره‌کانی خوین‌و فیتامینی گرنگی تریشی تیدایه. 
ڕێژەی جگەرەکە نابی زۆربێ› به‌لکو يەك تکه‌ی (۸) سانتیمی چوارگزشه به تسره‌ی 
يەك سانتیم بەقەدەر دوو هیلکه ناسنی تیّداید. 

هزی سەرهەڵدانى کهموینی له خوله‌کانی سکپریدا که له که‌مبوونی ثاسنهوه له 
خواردنه‌کاندا پەيدا دەبێ› ززربه‌ی پزیشکان له ریگه‌ی که‌پسولو دهرزی» يان 
شروبه‌وه که‌مبوونی هو اسنه قەرەبوو دەكەنەوە. تدو که پسولانه فیتامینهکانی 
تریشیان تیّدایه. 

کومه‌لی پێنجەم نان 
شد امسو رزژه : 

جوره‌کانی نان 

نان که خوراکی بنەرەتيى مرزثه چه‌ند جۆرێكى هدیه. که له ړووی پێکهاتهو 
ثیتامینه کانیانه‌وه جیاوازیان هه‌یه . نانی گەنىم› نانی چەوەندەر بان گەنمى رەش› 
نانه پسکویت» نانی گه‌نمه‌شامی. 

نانيك که له ناردی گە مو توییکلهکه‌ی دروست دەكرێت رەنگی زه‌ردیکی مەيلەو 
قاوهیی‌یه‌و بایه‌خی خۆراكىو ثیتامينى زۆرە› بغلام نانټك که له ثاردی سپی 


ئامادە دەكرێت بایه‌خی خوراکیی كەمترە› لهبه‌رنه‌وه توێكلى گەنىم بریکی زۆر 
ئاسن‌و فیتامینه جیاوازه‌کانی تێدایە. فیتامینه‌کانی گروپى 8 و8 نزیکه‌ی له 
۰ يان له توێكلى گەنىمدان. 
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که‌می ثینامین 8 له له‌شی مرزشدا دەبێته مایه‌ی ئاوسان ئازارى ده‌ماره‌کانو 
که‌مئیشتیایی و هیلنجو دل تیکهه‌لاتنو ه‌شیوی ده‌زگای هه‌رس. له‌کاتی سکپریدا 
له‌ش پیویستی به فیتامینی زیاتر دەبێت‌و نهو حالەتەش له ئاژەلەكاندا 
تاقیکراوهته‌وه. 

لەسەر بنه‌مای بۆچوونى زربه‌ی پزیشکان» که‌می فیتامین 8و8 له نیوه‌ی 
سدره‌تای سکپریدا له مرزف مایه‌ی له‌بارچوونی کزرپه‌له‌یه‌و له نیوه‌کانی دووەمدا 
هوی كەمئەندامى مەلۆتكەيە. لەبەرئەوە پیویسته سەرەڕای نانی سپی؛ ثهو ئانەش 
که تویکلی نه‌ستوریان هەیە وەكو نانی جزو نانی رهش پان ئەو پسکیتانه‌ی که له 
چلتوك دروست کراون کهلك وەربگيڕرێت. 

ریگه تازه‌کانی له ناشکردنی گهم مایه‌ی لەناوچوونى له 95ەی فیتامینه‌کانی 
ناو ثارده لهثاشکراوه کدیه. 

له دوای به‌راوردکردنی ئە‌و خۆراكە› که يەك سەدە لهمه‌وبهر ده‌درا به هه‌ژارو 
زیندانیهکان له به‌ریتانیا اشکرابووه که بوونی فیتامین 8 له خزراکی زیندانیان له 
سالی ۸ دوو نهره‌نده‌ی فیتامینه‌کانی خوراکی چینو تویژه‌کانی خه‌لکی 
لەندەن بووه له‌سالی ۰۱٩۳۷‏ 

سەرەنجام ئێستا جیگیر بووه» که زتربه‌ی خهلك به پەیڕەوی کردن له پژیمه 
خزراکه مزدیرنو سه‌رده‌میه‌کان ڕێژەی تهواو له یتامین 8 وه‌رناگرن. لهبه‌رنه‌وه له 
خوله‌کانی سکپپیدا نانی گه‌فی به تویکل دهبیته جینشینی نانی سپیو تزش 
لانیکهم دوو يان سێ لەت نانی گه‌نمی بهتویکل له‌خزراکی پزژانه‌تدا به‌کارییته. 

کوّمه‌لی شه‌شهم- سه‌وزه‌جات‌و میوه‌کانی تر (دووجار له پزژیکدا) 
سهوزه‌جاتو میوه‌کانی هو کزمه‌له‌یه‌ش بریتین له‌مانه‌ی خوارهوه: 
وروچ و یواست 

په‌تاته» چەوەندەر› سیوه زردالو» باینجان؛ كاھو› کارگ» پیواز توور» که‌له‌می 


سوور› کولهکه؛ هەنجیز› هەلو› ئاناناسى قروتوو؛ کشمیش› كالەك (تالکه)» توو› 
www. iqra.ahlamontada.com‏ 
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مزز» کهله‌می سپی؛ گوله کلم (قه‌رنابیت)» کهره‌وز» گەنمەشامى› خهیاره‎ 
گندۆره» گیلاس» درو» خورما؛ ترێ› هدرمی ته‌ماته.‎ 

ززرتر سه‌وزه‌جاتی ثه‌و كۆمەلەيە خاوه‌نی بریکی به‌رچاون له ێۆدراتى کاربزن‌و 
سەرەنجام له کزمه‌لی دووهم کالزری زیاتریان ههیه. هه‌موو ئهو سهوزه‌جاتو میوانه 
رادهیه‌کی بەرچاو مادده‌ی کانزاییو فیتامینان تیدایه‌و ئیشتیهای خواردن زیاد 


دەكەن. 

كۆمەڵى حەوتەم 

ئەو كۆمەلە بریتون له مادده رزنییه‌کان جۆرەھا كەرەى گیایی (مارگاریست)» 
کهره‌ی ئاژەلى. 


كەرە به‌هزی چه‌وریو تامه خزشکه‌ی زۆر به‌کاردیت به‌تایبه‌تی ئەگەر لەگەڵ 
تیکه نانیکی گهرمدابه بهرچایی بخوریت. كەرە گه‌رمی زور دهبه‌خشیّت‌و پره له 
ووزهو له‌لایه‌کی تریشه‌وه ریژهیه‌کی زۆر ثیتامینی تێدایە. 

له کاتیدا کیشی لهشت لهکاتی سکپریدا له راد‌ی ناسایی خۆی تێدەپەڕێت 
دەبئ له خواردنی زور چه‌ور پارێز بکه‌ی» چونکه چ جای ئەوە که ده‌زگای هه‌رس 
توانای هه‌رسو مژینی چه‌وری ززری نیهر له هه‌مان کاتیشدا له‌ش ریژهیه‌کی 
چهوری پاشهکه‌وت کردووه ئەوەش دهبیّته مایه‌ی قه‌له‌وی لەڕادەبەدەر. 

به پێی هو زانیاری‌و لیکزلینه‌وان‌ی که له‌سه‌ر خۆراكو جزره‌کانی خواردەمەنى 
خستمانه‌روو همه خراکیهکانی ڕۆژانەت بسهم شیوه‌ی خوارهوه کورت‌و 
پوختکەرەوە. 
۱- شیر نیو تا يەك ليتر له ڕۆژێکدا. 
۲- نانی قاوه‌یی لەگەل گه‌نمی کاملو دانه‌ویله (دوو دانە› يان زیاتر). 
۳- گزشتی ناسایی» فروج» ماسى› هیّلگه» جگه‌ری ڕەش› ههفته‌ی جارێك (يەك 

جەم› يان زیاتر). 
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سهوزه‌جات به گهلاوه يان سهوزه‌جاتی زه‌رد (يەك جهم؛ يان زیاتر).‎ -£ 
په‌تاته» سهوزه‌جات؛ میوه‌جات به‌شیوه‌ی میوه‌ی وهرزی؛ تەماتە› کهله‌می خاو‎ 9 

(دووجەم› يان زیاتر). 
6¬ كەرە رادهیه‌کی کهمو بەکارهێنانى ڕۆنى گیا. 
۷- ڕۆنى گیا (مارگارین)› كەرە (رادهیه‌کی كەم). 

دایکی دووگیان! خوراکهکانی سەرەوە پێویستنو پارێزەرى لەشى تۆو 
منداله که‌تن» دەتۆش روژانه به‌کاریان بێنه. 

به‌گشتی نهو خزراکانه (۲/۲)ی هه‌موو پیداویستی له‌ش دابیسن ده‌کدن. 
هه‌لبزاردنی (۱/۳) یه‌که‌ی تر له گه‌ردنی خزته به‌مه‌رجی بره‌که‌ی زياد له پینویستی 
لەش نەبێت. خواردنی شیرینی وشكو ته‌رو خزراکی نیشاسته‌دار جارجاره زیسانی 
نیه. ئەگەر حەزت لێنيه قهله‌وبیت خوت له زیادهره‌ویو شهو جوره خزراکانه 
پپارێزە. 

رونی ماسى 

یه‌کیکی تر له فیتامینه گرنگه‌کان فیتامین 12 يه. بەبێ ئهو ثیتامينە له‌ش 
لەتوانايدا نيه كالسيۆمو فۆسفۆڕى پێویست بۆ پته‌وکردنی نیسقانه‌کان دابین بکات. 
له لاپه‌ره‌کانی له‌مهوبه‌ر پێويستى هه‌میشهیی كۆرپەلە به كاليیسي ۆمان باسکرد. 
لێره ھەم دوباره دلنيامان ده‌کاتهوه که بوونی سودی ثیتامێ [ بو له‌ش له 
کالیسیزم زیاتره. 

وهدهستهینانی ثیتامێ (1 له له‌شدا لەگەل فیتامینه‌کانی تر جیاوازی ههیه‌و 
به‌رواتایه که ثبتامین (1 به‌رهه‌می راسته‌وخزی تیشکی خزره لەسەر پێستی لەشو 
کهواته تیشکی خور سه‌رچاوه‌ی بنهره‌تی نهر فیتامین‌یه. یه‌کیکی تر له 
سه‌رچاوه‌کانی فیتامین (1 رزنی ماسییه به‌لام هاوریژه‌ی پیداویستی ژنی سکپر به 
رزنی ماسی په‌یوه‌ندی به راده‌ی خوراگرتنو مانه‌وهیه له‌ژیر تییشکی راسته‌وخزی 
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خوردا. له كەشو هدوایه‌کدا که تیشکی خور کەمدەبێتەوە وەکو وهرزی زستان. 
رزنی ماسی گرنگییه‌کی ززری هدیه بۆ ژنی سکپر به‌تایبه‌تی له کزتایی مانگی 
شەشەمدا› چونکه لهوکاته‌دا ددانی مندال له حالی پیکهاتنر قایم بوون دایه. 

لەلايەكى تر ئەگەر ژنی سکپ بتوانی جارجاره له‌شی خی بداته به‌رهه‌تاو 
بەڕادەيەك که پینستی که‌ميك ڕەنگ بگری» ئەوە پیوی‌ستی به ڕۆن ماسی نیسه؛ 
چونکه ئەو ھەلە له هه‌موو کاته‌کانی سالدا نایه‌تنه‌دی. ززربه‌ی پزیشکان له 
مانگه‌کانی زستاندا پندانی فیتامین (1 به پێویست ده‌زانسن» بهلام له‌وبار‌وهش 
بیروبزچوونی جیاواز ههیه» تز ده‌توانیت لەسەر رینمایی نه‌خشه‌ی پزیشکی تایبه‌تی 
خۆت برزیت. 


0 


ود 

لەشى مرزف پئویستییه‌کی زور که‌می به یود هه‌یە› بهلام هه‌مان شدو راده 
که‌مه‌ش بو سەلامەتى دايكو منداله‌که هه‌ردوکیان پێویستە. نهو راده یوده له 
خواردنی خوراکه دهریایییه‌کانی وەك ماسی ههفته‌ی دوو جار» يان خویی بوددار 
دەستەبەر دەكرێت› چونکه پزیشکان خویی يۆددار بو ژنانی سکیر به پیویست 
دەزانن. 

ثهو خوراک‌انه‌ی که دەبئ له خواردنیان پارێز بکرێت 

خوپاراستن له ھەرخواردەمەنيەك که خواردنه که‌ی بێته مایه‌ی دژواری» ئەوە ژیر 
نهو دایکه‌یه» که له خوله‌کانی سکپریدا گه‌دهو د‌زگای هه‌رسی خزی نەخاتە ژیسر 
گوشارهوه. 

سدره‌رای ئەوە که مندالدان رۆژ به‌روژ گهوره‌تر دەبێ‌و له‌وان‌یه ھەنىدێك خۆراك 
که له‌کاتی اساییشدا گرفتێك دروست نەكەن لهوان‌یه له خوله‌کانی سکپریدا ببنه 


مایه‌ی په‌شیویو نارهحه‌تی. 
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هتا کاتێێك که نیشانه‌کانی سکپری دهرن‌که‌وتوون پاریزکردن بەپێویست‎ 
نه‌زانراوهو ھەر خواردنێك حهزت داده‌مرکینی ده‌توانیست بیخویت. بهلام دهبسی‎ 

هه‌ميشه ره‌چاوی ئەو چه‌ند خالل‌ی خوارهوه بکه‌یت. 

۱- هدتا ده‌کری له خواردنی زور چهورو قورسو له‌وانه‌ش خواردنه سوورهوه 
کراوه‌کان‌و شیرنه‌مه‌نی قه‌یماغدارو ماسی برژاو پاریژیکه لهبه‌رنه‌وه گه‌ددو 
هه‌موو به‌شه‌کانی تری د‌زگای هه‌رس به‌هزی گوشاری مندالدانه‌وه ناتوانی 
به‌باشی کرداری هه‌رس نه‌نجام بدات‌و لموان‌یه بیته مایه‌ی به‌دخزراکی‌وگرفت. 

۲- بهکيك لموشتانه‌ی که له خوله‌کانی سکپری دهبی که‌متر بەکاربێن خوئیه. بپی 
خوی که خه‌لکی رزژانه به‌کاری دێنن زياد له‌راد‌ی پنویستی له‌شه. به‌گشتی 
ئەگەر خوی له خزراکی رزژانه‌دا زياد نه‌کریت راده سروشتییهکه‌ی له مادده 
خراکییه کاندا بەڕادەيە› که كەس تووشی که‌می خوی نابی له له‌شدا. ههروه‌ها 
په‌یوه‌ندیه‌کی راسته‌وخز لهنیّوان بپی خوی که ده‌چیته ناو له‌شو ثاوی 
خواردنه‌وه‌دا ههیه. 
له خواردنی خوراکه سویره‌کان هه‌تا دهکری خۆت بپاریزه» لهبه‌رن‌وه‌ی خوێ 

له‌دوای ئەوە› که چزناو خوێن له رێگەی گورچیله‌کان‌وه فری دەدرێتەوەو› چونکه 

لە‌کاتی سکپریدا فریدانی خوی به ئاسانى جیبه‌جن ناکری» خوێ له شانه 
جیاجیاکانی له‌شدا کزیزته‌ودو ئاو لەگەل خوی هەڵدەگرێ‌و بهم شیّودیه ئەندامەكانو 
به‌شه جیاوازه‌کانی لش ده‌ناوسینی. به‌هه‌مان ریژه که هاوسه‌نگی به‌کارهینانی 
خونی چێشت زیاد ده‌کات» کیشی له‌شیش به‌هزی اوساوی دهست, پئ زیساتر 

خوئی که وهرده‌گری. 
هدتا نیشانه‌کانی ژههراوی بوون له ژنی سکپردا دەرنەکەوێت› که بریتیه له 

پاله‌په‌ستزی خوێێن‌و ناوسانی به‌هیزی نه‌ندامه‌کانو نه‌لبومین له میزدا ئەوە رژیمه 

خزراکی نه‌ستهم پێویست نیه به لم به پەيدابوونى یه‌کيّك له نیشانه‌کانی سهرهوه 


رژیمه خزراکی كەم خوێ› يان ب خوی پیویست دهبی. 
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لەيادت نەچێت که رژیمه خوراکی كەم خوێ کورتههلاتوو نيه له‌مه که دەبێ 
خوتی چیشتی ڕۆژانەت که‌مکه‌یته‌وه» به‌لکو دهبی له خواردنی خزراکی سویریش 
پارێز بکه‌ی وه‌کو: 

كالباس› باسترمه؛ ماسی کولاو» که‌بابی سوێر› خه‌یاری ناوسویراو (خه‌یار 
شۆر)› ئاجێل. 

ئەگەر بتەوێت خواردهمه‌نیه‌کهت تامیکی خزشی لێبێت› ئەوە سود له خوټۍ 
پزیشکی وهرگره که ھەم سویرهو ھەم له‌رووی تایبهقه‌ندیه‌وه سودبه‌خشه. به 
خواردنی رژیمه خوراکی كەم خوێ› کیسشی لهشت که‌مدهبیّتهوهو اوسانی 
نه‌ندامه کانیش وه‌پاش دهچیته‌وه. ثه‌گه‌ر واده‌رنه‌چوو ثموه ده‌رمان به‌کاربینه تا زۆر 


میزی پیبکه‌یو به‌هزی نه‌و میزکردنههش کیشی له‌شت دابه‌زیٌنیته‌وه. 
چهوری 


خوارده‌مه‌نی ززر چه‌ورو سوورکراوه سهره‌رای ئەوە› که هه‌رسیشی دژواره دهبیّته 
مایه‌ی قه‌له‌وی لەڕادەبەدەر. لەبەرئەوە کاتی که کیّشی له‌ش زیاد له‌باری اسایی 
زیاد ده‌کات پیویسته خواردنی ڕۆژانەت چه‌وری كەم بێت. ززر قله‌وی که 
په‌یوه‌ندی به پاشهکه‌وتکردنی چه‌وری لەشەوە ههیه لهدوای مندالبوون به سه‌ختی 
له‌ناو دەچێت› بهلام ھەندێك جار ززر ده‌خایه‌نی تاکششی لله‌ش بهردب ره له 
که‌می دهدات. 

ززربه‌ی پزیشکان له‌سه‌ر ئەو ڕايەن که ڕۆنى پووه‌کی له‌رووی پیکهاته‌و پاراستنی 
لەش ساغیو کهیف خۆشى چاکتره له رزنی ناژه‌لی. هەندێك جار ده‌زگای هه‌رس وا 
خوو به‌خزراکی زۆر کولاوهوه ده‌گری که ززرجاران خواردنی اسایی کولاویش دهبیته 
مایه‌ی تیکچوونی دەزگاکە› له‌وحاله‌تهدا دبی قۆناغ به قۆناغ خوراکی خاو 
جیگهی خوراکه کولاوهکان بگریته‌وهو شایانی باسیشه که جوینی خۆراك 
هه‌رسهکه‌ی ئاسانتر ده‌کات. 
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له که‌شوهه‌وای گەرمدا رژژانه شەش پەرداخ ئاو خوراکی له‌شه بویه لەشى خزت 
لهو پیویستییه بێبەش مهکه. خواردنه‌وه‌ی ناوی زور له خوله‌کانی سکپریدا دەبێته 
مایه‌ی خاویْنکردنه‌وه‌ی گورچیله کانو سهرهنجام به‌رگری له هەندێك له گرفتهکانی 
گورچیلهکان ده‌کات. ده‌توانری چایی‌و قاو«ش هدر بهو پیّودانگه بخوریتسه‌وه» بەلام 
زۆر جاردەبێ چایی‌و قاوه خرتته ژێر سه‌رنجه‌وه که نه‌میان قه‌بزی به‌دوای خزیدا 
دێنێ‌و نه‌ویان بیّخه‌وی. له وهرزی هاویندا ریژه‌ی به‌کارهینانی ناو زیاد بکه؛ 
چونکه له گه‌رمان بریکی ززری به‌هزی ناره‌قکردنهوه به‌نیسپز دەچێت له‌به‌رشهوه 
شله‌مه‌نی زۆر زیانی نیه» به‌لام کاتی که هدوا گەرم نيه (۳,۵-۳) په‌رداخ ناو له 
ڕۆژێکدا بەسە› له کاتێکدا که ه‌ستووربوونی دهستوپی زياد ده‌کات‌و يان نه‌و‌ی 
که کێشى له‌شی به شێوەیەکی کست‌وپر زۆر دەبێت› ناسی له خواردنه‌وه‌ی ئاوو 
شله‌مه‌نیدا زیادهٍه‌وی بکات. ناوی میوه‌جاتو خواردنه‌وه‌ی ناکحولیه‌کانو دش به 
به‌شیّك له شله‌مه‌نی باشو شادی به‌خش داد ‌نریت. 


زیسادبوونی کیشی له‌ش له‌کاتی سکپری دا 

له سی مانگی یه‌که‌می سکپریدا کێشى لەش تاڕادەيەك جێگیرەو ههتا ھەنىدێك 
جاریش كەمێك کهوکوری پەيدا دهکات؛ بەڵام له سین سانگیی به‌دواوه کنشی 
له‌ش ورده‌ورده زياد ده‌کات» بەشێوەیەك که له‌دوای شەش مانگ نزیکهی (۵۰۰) 
غرام له هه‌فته‌یهکدا لەسەر کیُشی بنەرەتى زیاد ده‌کات. 

کیشی لەش به‌گشتی له هه‌موو ماوهی سسکپریدا به‌شسیّوه‌ی مامناو‌ندی 
)۱۰-٩(‏ کیلزغرام زياد ده‌کات. لهب‌رندوه که لهکزی گشتی (0 1) کیلزغرام زیاتر 


له هه‌موو ماوهی سکپری تێپەڕێت› دهبی رژنمه خزراکی كەم خوی به‌کاربینی تا 
نیشانه‌کانی ژه‌هراوی بوون سەرھەلنەدەن. 
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زیادکردنی کیشی لش ئاسايىيە› ئەم خشتهی خواردوه کیشی بهشه‌کانی تری 
له‌ش دهرد‌خات. 


۱- کیشی مدلزتکه ۰ غرام 
۲- کیشی ویلداش ۰ غرام 
۳- شله‌ی ناوکیسه‌ی ویلذاش ۰ غرام 
-٤‏ زیادکردنی کیّشی مندالدان ۰ رام 
۵- زیادکردنی قه‌بار‌ی خوێن ۰ غرام 
6¬ زیادکردنی کیشی مەمکكەكان ۷۰۰ غرام 


جگه له‌مانه زیادبوونی کیشی له‌ش دهگه‌ریته‌وه بۆ چه‌وریو تاوی که‌لهکه‌بوو له 

شانه‌کانی له‌شدا. زیادبوونی کیش له نێوان ٩(‏ تا ۱۱) کیلز سروشتی‌و پیویسته؛ 

بهلام لهو ڕێژەیە به‌سه‌رهوه به زیانبه‌خش دەژمێردرێ‌و نیشانه‌ی جوراوجوری ههید. 
به‌گشتی له‌دوای بوونی مندال نه‌و زیاده کیشه له‌خووه لهناود «چیت. 

به‌پیچه‌وان‌وه زیادبوونی کیش له (14) کیلسو به‌سهرهوه به پیی نهو هزیانه‌ی 

خوارهوه زیان به خشه. 

۱- نهو زیاده کیشه قورسایی خستوته سەر ماسولکه‌کانی پسشتو پێ‌و سهره‌نجام 
بزته مایه‌ی تازار په‌یداکردنیان نەخۆش هه‌ميشه هه‌ست به‌تازاری پشت‌و کهله که 
دەكات› له‌تاو خه‌لکدا به‌که‌سیکی دهرده‌دارو بادار ده‌ناسری؛ ته‌وجوره نه‌خزشییه 
(واریس)ی پێدەگوترێت› که نه‌خزشییهکه له قاچ‌وقولدا پەيدا دهبی‌و زۆر به‌نازاره. 

۲- هدندیّك له کێشه‌کانی مندالبوون په‌یوه‌ندیان به زیادبوونی لهرادهبه‌دهری کیشی 
لەشەوە هدیه. سهره‌رای ئەوە› که کزبوون‌وه‌ی چه‌وری له لەشدا ته‌نها به رژیمه 
خوراکیکی پوخت لهناو ده‌چیّت. پاشان ئەگەر نه‌ندامه‌کانی تۆكە له‌کاتی زياد 
بوونی کیش له خوله‌کانی سکپری ته‌نها تا سنوری ٩‏ کیل زیادیان کرد نه‌وه له 
دوای مندالبوون دەگەرێتەوە دۆخى يەكەم جاری. 
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پاك‌و خاوینی, به گشتی له خوله‌کانی سکپری دا 

به‌پیچه‌وانه‌ی نموه که ژنانی نیرانی» که له‌کاتی سکپریدا گرنگی بەڕوالەتى 
دەرەوە به‌تایبه‌تی جلو به‌رگی خزیان ئادەن› بملام يەكێك له ته‌رکه‌کانی ژنی 
سکپر گرنگیدانه به جوانکاریو جوان پزشی‌و ڕوالەت. 

ژنی سکپرده توانی ھەركە له نه‌خزشخانه دهرکرا پنشوازی له دوستانی بکاتو 
له هه‌مان کاتیشدا خی بشوات‌و جوانی خزی دهرخات. 

خوله‌کانی سکپری ڕۆژە گزشه‌گیسریه‌کانی ژن نینه به‌لکو ھەرچى زیاتر تیکهلاوی 
بکاتو چێژ وەرگرێت› روحیه‌تیکی به‌هیزتری دهبی‌و ههرچه‌ند خی به ره‌شبیسنو 
دلته‌نگ دەرخات خوله‌کانی سکپری به سه‌ختی‌و ئاستەنگەوە ده‌گوزه‌رینی. 

به‌شيك له‌ژنانی سکپر بەشێوەيەك بير دەکەنەوە که له‌کاتی سکپریدا به‌هزی 
تهو گورانکاریانه‌ی» که له ئەندامو باری رواله‌تییدا پەيدا دەبێ› شه‌رمه وه‌کو ژتانی 
ئاسايى بێته ناوكۆڕو کزمه[لو دانیشتنهکان‌وه» يان چێژ له سه‌ردانی خزشه‌ویستانی 
وەرگرێت. 

نموه‌ی که سەلمێندراوە ئەوەيە› که ژنی ئەمڕۆ لەگەل كۆن جیاوازی زژره 
لەبەرئەوە ژنی - ناتوانی پاساو بو گزشه‌گیریو دابرانی خی بێنێێتەوە. 
گهور‌یی زگو گزرانکاری رواله‌تیی هیچ کات نابنه ریگر لەبەردەم جوانکارى‌و 
خۆ بۆن خزشکردندا؛ به‌لکو به پێچەوانەوە لموحالته‌دا ژنانی سکپر خاوه‌نی 
سەرنچو تیروانینی زیاترنو لهبه‌رنهوه پئویسسته جلى وهرزی گونضاو لەگەل 
ته‌ندروستییه که‌ی بپۆشى. 

ایی وتا کی دمربافیسشروه گنه لهعالی سک دا دران جنران ز 
رواله‌تیان بپارێزن. دیاره به‌رجه‌سته‌بوونی سك دهبینه مایهی ناحه‌زیو ناریکی 
ته‌ندامه‌کان بهلام ژنان له ناوه‌راسته‌کانی سکپریاندا ده‌صوانن جوانی خویان 
تزماربکه‌ن بوئه‌وه‌ی قهره‌بووی ناحه‌زیهکه‌یان بکه‌نه‌وه. 
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٩مانگک‏ چاوهروانى تەندروستى دایکان له غوله‌کانی سك پری دا 
سدره‌رای ثهوه که ئێستا جل‌وبه‌رگیکی تابیه‌تی سکپری داهاتووه که تاڕادەيەك 
گه‌ورهیی زگ دادەپۆشى که لهراستیدا دەبێ سهرنج بدری که به‌رجه‌سته‌یی زگ بر 

خودی ژن سه‌ربه‌رزیه. 
بۆلەش ساغی خوتانو ژیانیکی ئاسودە له خوله‌کانی سکپریدا پیئویسته ره‌چاوی 

نهو خالانه‌ی خواره‌وه بكەن. 

۱- جل‌وبه‌رگی خوله‌کانی سکپری سهره‌رای پزشته‌یی‌و جوانی‌و سادهیی ددبی 
فهراحو نەرمو گونجاو بی‌و لەگەل وهرزی خۆيدا بیته‌وه. 

۲- دەبێ له وه‌رزی زستانو به‌تایبه‌تی کاتیك که ههوا ززر سارده ژیرکراسی 
ئەستوورو پالتزی گه‌رم بکاته‌به‌ری له مانگی چواریش به‌دواوه پنویسته له 
پزشینی جلو به‌رگی تەنكو به‌ستنی پشتیتنی چه‌رمیی به‌ده‌وری زگدا دور 
بکه‌ویته‌وه» چونکه مندالدان به‌هقی سکپریه‌وه گه‌وره دهبی‌و زگ بولای پیشه‌وه 
مهيل پئ ده‌کات له پشته‌وهش شاخوینبه‌ره‌کان که خضوین له خوارهوه بو 
سەرەوە ددیه‌نه‌وه بۆ دل گوشاریان دەکەوێتە سەرو ئەوەش وا ده‌کات که سوری 
خوێن هیواش بێتەوەو نو گوشاره زيادەش دهبیّته مایه‌ی ئەوە که ضوین له 
به‌شی خوارهوه‌ی له‌شدا کهله که بی‌و نه‌مه‌ش واریس دروست ده‌کات که دهبتشه 
مایه‌ی ئازار له لاقه‌کاندا. لهصه‌مان کاتدا جیری سەر گوره‌ویو پوزه‌وانه‌ی 
ته‌نگیش کاریگه‌ری خۆیان هدیه؛ بزیه واباشه که سه‌ربه‌ست؛ يان شهکه‌تدراو بن 


به‌ژیر کراسه‌وه. 


جیری گوره‌وی 

چونکه مندالدان له‌حالی کشان‌و گه‌ور‌بووندایه هه‌میشه گوشار ده‌خاته سەر 
به‌شی خوارهوه‌ی له‌ش‌و ئەوەش نائاسايبەك به سورٍی خوین دهبه‌خشیّت» بویه له 
مانگه‌کانی کزتایی سکپریدا مەچەكو لاقه‌کان ثه‌ستوور دەبن. لەبەرئەوە به‌ستنی 
جیسری گزره‌ویو وهتدنگ هینانه‌وه‌ی زياد له پێویست زیان به‌خشه‌و دهبیّته مایه‌ی 
واریس که نهوکه‌سانه هه‌ست به‌نازاری لقهکانیان دەكەن. له خوله‌کانی سکپریدا 
ده‌کری سود له جیری تابيەت به سکپری ودربگیریت. 


www. iqra.ahlamontada.com 


81 ۰. ` `" مانک چاوه‌زوانی نه‌ندروستی دایکان له خوله‌کانی سك پری دا‎ ٩ 
سکبه‌ند» يان پشتینه‌ی سکیری‎ 


ثه‌و خافانه‌ی کەلەپێش سکپریدا خوویان به سکبه‌ندهوه گرتسووه» له‌کاتی 
سکپریشدا ده‌توانن سود له سالد تایبه‌تی وهرگرن به‌تایبه‌تی نه‌گهر له‌مه‌وبهر 

زگو زای زژری کردبی» چونکه به‌و مه‌به‌سته‌وه زگیان شۆڕبۆتەوە. 
سك به‌ندیه جیرییه‌کان که سكو دبوروبه‌ردکه‌ی باش دهپارتزن» ورده ورده به 

گهوره‌بوونی سك ده‌کشین به باشترین سك به‌ند دەژمێردرێن. 
هەندێك له ثنانی سکپر به‌هزی ترسو تۆقان لموگوشاره‌ی که سکبه‌ند لهوان‌یه 

بیخاته سەرمەلۆتكە لهناو سکدا له به‌ستنی سکبه‌ند خزیان دەپارێرن» بهلام بێشاگا 

لدوه که به‌ستنی سکبه‌ند سودی ززری هدیه وەك: 

۱- سك به‌ند به‌بی نه‌وهی که مندالدان وه ته‌نگ بين له خواره‌وه بۆ سه‌رهوه» ای 
دەگرێ‌و پارمه‌تی هه‌ناسه هل کێشان ده‌دات‌و قورسایی ورگ له‌سهر مندالدان 
که‌مدهکاته‌وهو جووله‌ی مندال لهناو سکدا ثاسان ده‌کات؛ له راستیدا فه‌رمانی 
ماسولکه‌کانی بن زگیش نه‌نجام دەدات‌و بهم شێوەیە دەبێته مایدی حه‌سانه‌وه‌ی 
ماسولکه‌کان. 

۲- سك به‌ند به‌رگری له‌کشانو فه‌راحبوونی ماسولکه‌کان ده‌کات که ده‌بنه مایه‌ی 
دړانی چەرمى زگو دروستبوونی هێڵی سورو سپی. 

3- سکبه‌ند کلدکه توند ده‌کات‌و به‌رگری له ثازاره‌کانی كەلەكە ده‌کات بەهۆى 


کشانی ماسولکهکانو شلبوونی جومگه‌کان. 
۶ - سك به‌ند چونکه ده‌که‌ویته سەر ئێسقانی ده‌وروبه‌ری قالچه لهبه‌رنهوه ڕێ له 
یه‌کترترازانی جومگه‌کان ده‌گری. 


لهکاتی به‌ستنی سکبه‌نددا دەبێ ره‌چاوی تهو خالانه‌ی لای خوارهوه بکریت. 


۱- ههول بده سك به‌ند له کاتی خه‌وتندا ببه‌سته‌و بۆ ئەو مەبەستەش لەسەر پشت 
بخه‌وه» يان لەسەر قهوئله راب بکشی‌و پاشان زریزه‌ی سکبه‌ندهکه له خوارهوه 
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بۆسەرەوە رابکیشه‌و له به‌شی پیشهوه‌ی قایم بکه تا سکبه‌نده‌که به‌شیویه‌کی 
ثازادو ئاسودە بمینیته‌وه. 

۲- به‌ستنی سکبه‌ند له‌کاتی نوستندا خۆشترو باشتره هه‌تا به پێوەو نه‌گه‌رچی نموه 
لموانهیه له‌سدره‌تادا که‌ميك دژواربی» بهلام پاشان زۆر خۆشو ئاسودە دەبئ. 
۳- ده‌توانیت سود له سکبه‌ندی قۆپچەدار› يان پشتینی هاوشیوه‌ی ثه‌و ودرگریست» 
بهلام ناگاداربه نه‌هیلی زور گوشار بخاته سەر زگ. له‌کاتیکدا که سك به‌ندی 
تایبه‌تی سکهری لەبەردەست دانه‌بی» ده‌توانیت دهوری زگی خۆت به پارچه 

قوماشێك شهکه‌ت دهیت. 
ززرجاران به‌بی هاوکاری که‌سیکی تر همه مه‌یسهر نابسی. سکبهند دهبیّته 

مایه‌ی گه‌رم داهینانی زگ. 
پیسلاو 
به‌لگه‌ی راسته‌قینه‌و نکولی هدلنه‌گر لهبه‌رده‌ستدان» که پیلاوی پاژنه نه‌وی له 

پیلاوی که‌عبول عالی باشتره بۆ ژنی سکپر هه‌رچه‌نده ززربه‌ی ژنان حه‌زیان به 

پیلاوی پاژنه بەرز هدیه. لوان‌یه ئەو حاله‌ته لای ژنان ناخزش بی» بەلام دهبی 

خزیان لەگەل گزرانکاری تازه‌دا رابینن. 
بهلگه‌ی نه‌یار له‌سهر پیلاوی پاژنه به‌رز زۆر ڕوون‌و ناشکرایه چونکه:- 

۱- ژنی سکپر وەك که‌سیکه که به‌رده‌وام شەش کیلزی له سکی خی به‌ستبی‌و 
لەگەڵیدا بیت‌و بچێت. بۆئەوەی بتوانی نه‌و قورسایییه هه‌لبگری‌و له‌هه‌مان 
کاتدا هاوسه‌نگیهکه‌شی راست بکاته‌وه دەبێ هه‌ميشه به‌پشته‌وه‌دا بچەمێتەوە. 
ئەو حاله‌ته زیاتر دەبێته مایه‌ی زیاتر قورسایی خستنه سەر ماسولکه‌کانی 
زگو پشتو رانه‌کانو دهبیّته مای‌ی ازار به‌تایبه‌تی له هه‌فته‌کانی کزتایی 
سکپریدا لهبه‌رنه‌وه پیلاوی پاژنەبەرز دۆخى مهیلکردن به پشتهوه‌دا زیاتر 
ده‌کات ئەوەش ئازارى ماسولکه‌کان زياد ده‌کات. 
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۲- به‌لگه‌ی نەيار بو لهپیکردنی پیلاوی پاژنه به‌رز که‌وتنه سەر زەوی‌و نسک بردنه 

به‌هزی فیچانه‌وه‌ی مه‌چه‌کی پئ. 

له‌جیاتی پیلاوی پاژنه به‌رزو قیت ده‌توانیست سود له پیلاویکی پاژنه پانی 
چوارسانتی مه‌تری وهرگریت. پاژنه‌ی پان پشتیوانی راسته‌قینه‌ی تزیه بز پاراستنی 
کیّشی زیاده‌ی لەش. هدروه‌ها چونکه زوربه‌ی کات لاقه‌کان له‌کاتی شه‌ودا 
دەئاوسێن واباشتره پێڵاو له رادەي ئاسايى خوی كەمێك گەورەتربێ. 

مه‌مکسدان 

له‌کاتی سکپریدا که مه‌مکدکان گله‌ورهو تورس دەبن› به‌ستنی مه‌مکدان 
پێويستە› به‌لام بەمەرجێك شێوەيەك له مه‌مکدان ھەلبوێریت که مه‌مکه‌کان 
بولای سهرهوهو ناودوه راگریت» چونکه مه‌مکهکان تا بهر له شەش مانگی 
به‌شیّوه‌یه‌کی خیرا گهوره دەبن. لەبەرئەوە واباشتره که مه‌مکدانهکان تاپیش ئەر 
ماویه بگۆردرێن› بهلام له‌مانگی شەشەم به‌دواوه» که گزرانکاری قه‌بار‌ی ته‌ختی 
سنگ تارادەيەك جێگیره گورینی مه‌مکدان زور پێویست نیه. له به‌کارهینانی ندر 
مه‌مکدانانه‌ی که مه‌مکه‌کان ده گوشسی و لووس‌وپانیان د‌کات دەبئ شیلگیرانه 
خۆت بپاریزی. 

حه‌مامکردن 

له کاتیکدا که حه‌مامیکی گهرم‌وخزشت ههیه له‌ماله‌وه حه‌مامکردنی رژژانه 
يان ڕۆژێك نا رۆژێك به‌تاوی شیلهتیم زور به‌سوده؛ خزشی دهبه خشیت به‌له‌ش 
له‌کاتی سکپریداو به‌تایبه‌تی لەوەرزى گەرمادا که مروف ئارەقە زۆر دهکات‌و لهو 
ریگه‌یه‌ش مادده زیادو ژه‌هراویه‌کان فڕێ دەدرێنه دەرەوە› لەبەرئەوە واچاکه که زۆر 
گرنگی به حه‌مامکردن بده‌یت. 

دەبێ له مانه‌وه لهتاوی ززرگه‌رمدا خۆت بپاریزی» لبه‌رنهوه‌ی قاچە خوینی 
تێزاوەو ماندوويى‌و نیشانه‌ی تر به‌دوای خۆيدا دێنى. 
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له شەش ھەفتەى كۆتايى› واته له مانگی حەوتەم به دواوه له‌جیاتی حهوز دەبئ‎ 
سود له دزشی حه‌مام وهربگریت چونکه خزشوشتن له حه‌وزدا مه‌ترسی خزانو‎ 
هه‌لخلیسکانی لێدەكرێت به‌سه‌رکه‌فی لووسدا.‎ 
مهله‌کردن له حهوز» يان له ده‌ریادا له کاتیکدا که ناوه‌که پیسو پوخل نه‌بی‎ 
ئەوە ڕێگرێك يە بەلام بو دوورکه‌وتنه‌وهو خۆپارێزى له ھەر جوره مەترسييەك‎ 
واباشتره که له دوو مانگی کزتایی سکپریدا له مەلەکردن پارێز بکریت.‎ 
ددانه‌نان‎ 
له کزندا باودریان وابووه که مندال کالیسیزمی ددانه‌کانی خزی له کالی‌سیزمی‎ 
دایکیه‌وه وەردەگرێت. لەگەل نه‌ودا که‌توتهینهوه تازه‌کان لەگەل نه‌و بزچوونه‌دا‎ 
نه‌یارن. زژربه‌ی ژنانی سکپر دووچاری کرمی بوونی ددان دەبن› بژهه‌مان مه‌به‌ست‎ 
دهبی سهردانی پزیشکی ددان بکه‌یت‌و وه‌کو رینمایی یه‌کانی نهو ره‌فتار بکهیت‎ 
لههه‌مان کاتدا ورده‌کاری زیاترله ششتنو پاریزگاری له ددانه‌کان ززر پیئویسته.‎ 
زوربه‌ی ددان سازه‌کان وشیاری دەدەن که ددبی ددان کێشان› بان پرکردنه‌وه‎ 
. له‌ساته وه‌ختی سك پریدا به‌بی بسه‌نج بى له‌راستیدا خودی به‌نجه‌که لهوان‌یه‎ 
ناسه‌واریکی نەبێ› بهلام هه‌لکیشانو راکیشانی ددان گوشارده‌خاته سەر دایکهکهو‎ 
نه‌ویش به‌ناچاری مندالدانی وهته‌نگ دینی.‎ 
بۆ به‌رگری له کرمیبوونو نه‌خزشییه جۆراوجۆرەكانى ددان» هو رینمایبیه‎ 
پزیشکایان‌ی خوارد هوه جیبه‌جی بکه.‎ 
ددانی خزت له‌دوای هه‌موو خواردنێك بشۆو فلچه‌ی لیّبده.‎ -۱ 
له خواردنی شیرینه‌مه‌نیو شیرینی زۆر دوورکه‌رهوه.‎ -۲ 
لەکاتێکدا که پووکه کانت نه‌ستوور بوونو ههویان کردووه؛ چارەسەر له‎ -۳ 


پزیشکی ددان وەرگرە. 
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له کاتی سکپریدا ریژه‌ی پیویست له کالسیومو فیتامین (1 لەسەر شیوه‌ی‎ -٤ 
حەب› يان شروب» يان ده‌رزی له پزيشك وهرگره» چونکه نهوانه پیداریستی‎ 


لەش دابین دەكەن. 


په‌یوه‌ندی جىنىسى 

ئو دایکانه‌ی که له‌مه‌وبه‌ر کزرپه‌له‌یان لەبەرچووە› يان له ساته وەختى سکپریدا 
تووشی پهله‌و راوو خوینبه‌ربوون دەبن› پیریسته تاماوه‌ی چه‌ند مانگێك له چالاکی 
جنسی دووركەونەوە تامەترسيەك بۆ سەر كۆرپەلەکەیان دروست نهبیّت. 

جگه له‌وباران‌ی سەرەوە› که بامان کرد جووتبوون تا بەر لەحەوت مانگی 
بەرگريەك نیسه» بهلام واباشتره که جووتبوون به له‌باری‌و لەوپەڕى راکشانو 
ثارامییهوه نه‌نجام بدری. له مانگی حەوتەم به‌سهرهوه دەبێ جووتبسوون 
ڕابوەستێنرێت› چونکه میکرزبهکانی ناو داوێن‌و زی له‌وانهیه له نه‌نجامی 
جووتبوونەوە له ریگه‌ی ڕێڕەوی مندالدانهوه سەركەون‌و ببنه مایه‌ی هەوکردن› يان 
دراندنی کیسه‌ی اوو مندالبوونی پێش وەخت روو بدات. 

په‌یوهندی جنسی له کزتا مانگی سکپریدا زیان به‌خشهو ئەوەش بنچینەیەکە 
نابی ههرگیز لە‌یاد بکریت. ۱ 

سهرگوی مه‌مکه‌کان 

ھەروەك لەمەوبەر ئاماژەمان پێکرد شلەيەك بسه‌ناوی کولیستیزم تەرەشۆيەك 
بەسەر گزی مه‌مکه‌کاندا دینی» که ئێستا هه‌مان تەرەشۆ بەسەر مەمكەكاندا 
وشك هدلاتووه ئەوەش دهبیّته مایه‌ی ئازارو ئاستەنگ. 

بولابردنی ئەو شله‌یه دهبی له‌کاتی حه‌مام کردندا به‌ئاری گه‌رمو لفکه‌ی نهرم 
سەرگۆى مه‌مکهکان پاك بکریته‌وهو پاشان جوان وشك بکرنته‌وه. بۆ پاك راگرتنی 
سه‌رگوی مه‌مکهکان پزیشکه‌کان راو بزچوونی جیاوازیان هدیسه. هه‌ندیکیان 


باوەڕیان وایه؛ که کحول بۆ پته‌وکردنی گزی مه‌مکه‌کان به‌سوده. 
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ههندیکی تريش ناماژه به رون ده‌که‌ن وهك نەرمكەرەوەيەكو هیچ رێنماييەك 
لهوبارهوه نادهن. تامانج لهو کاره تاماده‌کردنی سهرگزی مه‌مکه بو شرردانو 
به‌رگری له تره‌کینو قه‌لشینیه‌تی لهوکاته‌دا. 


شوشتی ناوهوه 


شوشتنی ناوهوه‌ی داوێن له‌کاتی سکپریدا راست نیسهو ناچسیّته هیچ قالبیکی 
ینه‌ما زانستییه کانه‌وه. 


پاشه‌رز رژژی يەك› يان دووجار پیویسته‌و جگه لهوه‌نده به قەبزى هه‌ژمار 


ده‌کری‌و پزيشك رینمایی ده‌دا بۆ لابردنی قه‌بزییهکه‌و پشت به خوا له باسه‌کانی 
داهاتووماندا زانیاری زیاتر لهوبارهوه دهخه‌ینه ڕوو. 


وهرزشی سووك‌و مه‌شقی ماسولکه‌کان له‌کاتی سکپریدا 

ماسولکه کانی زگو هه‌موو به شه‌کانی تری لهش ههرکامیکیان رژلی گرنگیان 
هدیه له مندالبوونو به‌نه‌نجام گه‌یاندنی. به‌هیزکردنی ماسولکه‌کان له‌کاتی 
سکپریدا دەبنه مایه‌ی شوه که سکپری ناسانترو خێراتر نه‌نجام بدریت. نهو 
مەسەلەيە دەربارهی پیّپی ژنانی ڕەنجدەرو زە ھمەتكێش به‌ت‌واوی راسته. 

لبه‌رنوه ژنانی لادیسی» که زور سهرقالو پرکارن ده‌بینین زور به‌تاسانی 
له‌ماله‌وه مندالیان ده‌بی به‌بی‌نه‌وه‌ی که پیویستان به مامانو پزيشك ههبی. 

وەرزشی ئاسان له كەشو هەوایەكى ئازاددا بۆ نموونه نيو سه‌عات ڕێگه بڕین 
بەپێ› دهبی له به‌رنام‌ی ڕۆژانەتدا لەبەرچاو بگرێت. بۆ هه‌موو كەس رژیشتن 
یه‌کیکه له باشترین وهرزشه‌کانو به‌تایبه‌تی بۆ ژنی سکپر هیچ وه‌رزشێێك وهکو 
رزیشتن نیه. رزیشتن به‌رگری له قه‌بزیو مایه‌سیری ده‌کات‌و چالاکی سییه‌کان‌و 
پێست زياد دهکاتو ماسولکه‌کان له باریکی چاکتردا دهەھێڵێته‌وەو به‌رگری له 


پیخه‌وی دهکات. 


www. iqra.ahlamontada.com 


3۰ مانگ چاوه‌ردانی تهندروستی دایکان له خوله‌کانی سك پری دا '؛ ]` ¬` ی‎ ٩ 

هاوسه‌نگی وهرزش به ڕادەیەك پهیوه‌ندی به پشینه‌ی ژنه‌وه ههیه» که نساتوانری 
بنچینه‌یه‌کی دیاریکراوی بو دابنرێت. 

گه‌شت‌وگوزار به شێوەیەکی میانه‌رهو پژژانه دوو کیلزمه‌تر ریگه بڕین باشه 
ئەوەش دهبی ناوه‌ناوهو به حه‌وسهله‌و پشوو دریژی ئەنجام بدری تا نهبیّته مایبه‌ی 
ماندووبوونو شه‌که‌تیی لەڕادەبەدەر. ئەگەر باغه‌وانی‌و به‌مه‌رجی زياد له پئویسست 
خۆت ماندوونه‌که‌ی شهوه خۆى له‌خزیدا وهرزشه. ئەگەر سه‌روکارت لەگەل 
مدله‌کردند! ههیه به‌مدرجی ناوه‌که ززر سارد نه‌بیْ شه‌وه وهرزشیکی زۆر باشه 
به‌تایبه‌تی له وه‌رزی هاویندا. لیادت نەچێت که هه‌رگیز بۆ ماوهیه‌کی ززر مەلە 
نهکه‌یو نه‌چیته ژێر ناودوه. 

له وهرزشی سه‌خت وشه‌کهت نامیز به‌تایبه‌تی ئەگەر هاوکات بی لەگەل جووله‌ی 
توندو له ناکاو وەك بازدانو راکردن؛ دەبێ خۆت دوور بگریت. له مانگه‌کانی 
کزتایی سکپریدا له پاریه‌کانی وەك یاری تنسو ثه‌سپ سواریو خلیسکانو 
سه‌ماکردن خۆت بپاریزه. 


کاری ڕۆژانەو سکپری 

هیچ کاتێك لهبه‌رئه‌و‌ی که سکپریت تابن دەست له‌کار ههلگریت له‌به‌رشهوه 
ئەمڕۆ وەك کزن نيه که لهمال دابنیشیو بۆ هیچ شوێنێك نەڕۆيت› يان لەگە‌ڵ 
كەس تیکهل نەبیت. 

ئە‌و ژنانه‌ی که له دهرهوه‌ی مال سەر قالنو کار دەكەن› لهکاتی سکپری شیاندا 
ده‌توانن دریژه به‌كاري خویان بدەن. 

گزشه‌گیری له‌کاردا؛ پەيوەندى به جزری کارو تواناو ئامادەيى خزته‌وه هدیه. 
ههروه‌ها ئەگەر کاری سه‌خت نه‌نجام دهد هی پئویسته بۆ ماومیه‌کی زۆر به‌پیوه 
بوەستى‌و نەجوڵێى. واباشتره که له مانگ‌کانی کزتاییدا جزری كارەكەت بگوری؛ 
يان لانیکهم دوو مانگ له‌پتش مندالبووندا ورده ورده پشت له کارەکە بکهیت‌و» 


بهلام ئەگەر خۆت هه‌ست به ماندوو بوونى زۆر ناکه‌یت‌و بواری پشوودانت هەیيە 
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پێویست ناکات واز له کاره‌که‌ت بیْنی به‌تایبه‌تی ئەگەر خواردنه کت گونجاوو باش 
بی. ثه‌گه‌ر کریکاریت تا شەش هدفته له پیش مندالبوونه که‌شدا ده‌توانیت کار 
بکه‌یت. له هەندێك ولاتدا یاسایه‌کی تايبەت به ژنانی سکپر ههیه‌و چاودیر ناچاره 
ژنی سکپر لەسەر کاره‌که‌ی رینمایی بکاتو چاوی ت تێوەبێ‌و به پیّی یاسای کار 
موله‌تی پشوودانی پی بدات کاری قهلهمو فه‌رمانگه که زر شهکه‌تی پێوەنەبێو 
لەگەل ههلسوکه‌وتی ژنی سکپردا بێتەوه به‌رگریه‌ك نیه. کاره سووکه‌کانی ماله‌وه 
له روانگه‌ی چالاکی جه‌سته‌یی زر باشنو درټژه پیدانه‌کانیان له هه‌موو خوله‌کانی 
سکپریدا ریگه پیدراوه. له‌کاری زۆر سه‌خت‌و ناستهمو هه‌لگرتنی شتی گرانو 
راپه‌راندنی ه‌رکی مال تا نه‌وکات‌ی» که سکپریت هه‌تا ده‌کری خزت بپاریزه. 

سهفهر کردن 

0-0 ۰ کیلزمه‌تر به ئۆتۆمبێل سه‌فه‌ری کردسی» شهوه هه‌ست به 
ماندویتی ده‌کات. له مانگه سهره‌تایییه‌کانی سکپریدا؛ سەفەر بو دەرەوەی شار بۆ 
ھەندێك له ژنان» که پیزدهکه‌ن‌وهو دهکه‌ونه هەڵێنجەوە دژوارهو دهبیته مایه‌ی 
تیکچوونی میزاجی خواردن لەبەرئه‌وه واچاکه که له‌وکاته‌دا خۆ لسه سسەفەرکردن 
به‌دوور بگری. سه‌فهرکردنی ثه‌مرز به‌شیُوویه‌کی گشتی لەگەل کزندا جیاوازی هدید 
سەفەر دور بی» يان نزيسك بو ژنی سکپر کیشه‌ی نيه به‌تایبه‌تی ئەگەر به 
شەمەندەفەر› يان فرزکه‌وه بسی؛ بهام ددبسی لهوکاتانه‌دا به مزله‌تی پزییشکی 
تایبه‌تی خزی سەفەر بکات. 

له سه‌فه‌ره‌کانی زور دوورو درێژو ماندووکه‌ر ههول بده قوناغه‌کانی پشوودانی 
زیاترت هه‌بی» به تایبه‌تی ئەگەر به توتومبینل سەفەر بکه‌یت. له دوو مسانگی 
کزتایی سکپری» ودك بنچينەيەك سهفه‌ری دوورو درئو باش نيه له‌به‌رشهوه ئەگەر 
ریگای زهوی هەڵدەبژێریت نموه گواستنه‌وهو هه‌لگرتنی کهل‌وپه‌لمه‌کانی سەفەر له 
جاده نا هه‌مواره‌کاندا لهوانه‌یه يێته مایه‌ی ثازار يان نیشانه‌کانی تر» بەلام ثه گهر 
ھەر ناچاریت سەفەر بکهیت» نهوه سه‌فهر به فرژکه بی مه‌ترسی ترهو بو دلنیایی 
زیاتریش ههرکاتی بریاری سدفهر کردنتدا واباشتره لهوباردوه لەگەل پزیشکی خزتدا 
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ڕاوێژ بکه‌یت‌و رای ثهو وەرگریت. لهکاتیکدا که خزتان دەئاژۆن تا له سنوری‎ 
شاره‌که‌تی» يان تا کاتی که سکپری هکدت زور نه‌هاتزته پیش کێشەوگرفتێك‎ 
له‌به‌رده‌مدا نیه.‎ 

گورینی شویش حه‌وان وه 

ززربه‌ی خیزانه‌کان به‌هزی جیاکردنه‌وه‌ی ژوورێك بز منداله تازه‌که» يان که‌می 
جێگەو ڕێگەوە› دايك شوینی حه‌وانه‌وه‌ی خزی ده‌گوری. هیچ شتێك ماندووکه‌رترو 
بیتاقه‌تکه‌رتر نيه له گزرینی شوین به‌هزی ههلگرتنی نهو كەلوپەلانەى که لەگەل 
خزیدا دەیگوازێتەوە. بویه پتویسته دوای مندالبوون شەش مانگ نزقره بگریو 
ئەگەر ناچاريشه دەبێ حەتىمەن ثهوکاره بکات باهاوکاری له دۆستانو خزمانو 
هاوسه‌رهکه‌ی ودربگریت. 

کار 

ژنانی سكپر که له فه‌رمانگه‌کان کار ده‌کهنو دیانه‌وی بزانن چەندە دهتوانن 
دریوه به کاره‌که‌یان بدەنو تا چه‌ند دەتوانن له‌دوای مندالبوونه‌که‌شیان دوباره 
ده‌ست به‌کارهکه‌یان بکه‌نه‌وه. ژنی سکپر لەکاتێکدا که کارهکه‌ی هه‌لتروشکانی 
زوری تیدابی ده‌توانی هه‌مووکات درێژە به کارهکه‌ی بدات. شهو کارانه‌ی که 
پیّویستیان به‌چالاکی جه‌سته‌یی» يان راوستانی ززر ههیه پئویسته تا دوو مانگی 
کزتایی سکپری وازی لی بێنێت 

له‌دوای مندالبوون بوماوه‌ی شەش ھەفتە لىەش دەگەڕێتەوە سهرباری اسایی 
لەمەوبەرىو وز‌ی جه‌سته‌یی دووباره دەگەڕێتەوە. له هه‌مان کاتدا مندالەكەشى 
دیسان تاراد هيدك گهوره دەبئ. 

بدلام ددکری ماوه‌ی شەش تا هه‌شت هدفته له‌دوای مندالبوون پیش نه‌وه‌ی 


بگە‌ڕێ ێتەوە سەر کار» پشوو بدات. 
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خهوو پشوو دان 

لهکاتی سکپری‌و به‌تایبه‌تی له دوو سێ مانگی یەکەمدا هه‌نديك له دایکان 
حه‌زیان ززر دەچىێتە خهوو تاقمیکی تریش به پیچهوان‌وه تووشی که‌ه‌وی‌و 
بیخه‌ویو دله‌راوکی دەبن› بهلام راستیه که‌ی ثه‌وهیه که سکیری خولیای دایکان بو 
خهو زياد ده‌کات‌و خه‌ویشی (۱۲-۸) سه‌عات له شه‌وو رزژیکدا به تهواو 
داده‌نریت. ثه‌و دایکان‌ی که له دمرهوه‌ی مال کار ده‌که‌نو كەڵوپەلى پشوودانیان 
نیه» باشتر وایه پئ به‌پی سود له وه‌ختی خویان وهرگرن» هسدروه‌ها له‌دوای 
خواردنیش بز لابردنی شه‌که‌تیو ماندوویی لەش واباشه بزماوه‌ی سەعاتێك جلو 
پێڵاوەکانیان له خۆیان دابنن. 

له هەندێك له ولاتان بۆ ژنانی سکیر به تایبه‌تی له‌دوای خواردن ماوەيەك 
پشوویان پسی ده‌دری تادوخی ناسایی خزیان وهرگرنهوه. هه‌مووکات له‌دوای 
ته‌واوکردنی کاری رزژانه‌و گه‌رانهوه بو مال واباشه پێڵاوو جله‌کانیان داکه‌ننو 
لاقه‌کان بخه‌نه سەر شتیکی به‌رزو پشوو بدهن. نهو كارەش بۆ هیّورکردنهوه‌ی 
ده‌ماره‌کان زتربه سوده. ئەگەر له دەرەوەی ماڵ کارناکه‌ی ههول بده له ماله‌وهش 
زر لەسەر لاقه‌کان نه‌وه‌ستیّت‌و زووزوو پشوو بده؛ چونکه بهو پشوودانه ماندوویتی 
لهبیر دهک‌یت‌و ناسوودهیی به مێشکت دهبه‌خشی. 

جگەره کێشان 

له دهره‌نیامی لیکولینهوه رژژانه‌ییه‌کاندا جیگیر بووه که کیّشی نهو مندالان‌ی 
که دایکیان له‌کاتی سکپریدا جگه‌ره کیش بوون که‌ميّك که‌متره له مندالانی تر» 
بهلام هیشتا ناشکرا نه‌بووه» که جگەره کێشان کاریگه‌ری زیان به‌خشی به‌سهر 
مندالهکه‌وه دەبێ› يان نا. به‌پینی ره‌چاوکردنی سهره‌نجامه‌کانی ئەو تاقیکردنه‌وانه 
زۆربه‌ی پزیشکان نامزژگاری ژنانی سکپر ده‌که‌ن» که پژژانه نابئ زیاتر له (۱۰) 
جگهره بکیشن. 
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به‌شی چواردم 
ریکخستن و راگرتنی کیشی له‌ش له خوله‌کانی سکپری دا 


پێویستبوون به را گرتن‌و مه‌رزه‌مکردنی کیّشو به‌رگری کردن له زیادبوونی له 
راد ەبەدەر› له وهرزه‌کانی له‌مه‌وبه‌ر باسکراو چەند ریلماییه‌کیش بو هاوکاری ئەو 
کاره پیشنیاز کرا» بهلام ژماری‌کی زر له ژنانی سکپر به‌هزی خوو گرتن به 
خواردنی زژرو شیرینیو چه‌وری‌و غوونه‌ی ثه‌وانه» کكێشیان زياد له‌راده پێهەلاچووهو 
سەرەنجام پیئویستیان به رینمایی ورد تر ھەيە› چونکه ژماره‌ی که‌سه‌کانی شهو 
تاقمه زۆر ززرن. 

پزیشکهکان گرنگی زیاتریان به ڕژێمه خوراکی ژنانی سکپر داوه‌و به‌شی ههره 
ززری زیادبوونی کیّشهکه‌یان به (۷) کیلز مهزه‌نده کردووه. 

لهکاتنکدا که له‌دوای مانگی سیهه‌مه‌وه هفته‌ی (۰۰-۲۰۰) غرام کیتشت 
زیاد دهکات نهوه تا کزتایی سکپریه کت زياترله )٩(‏ کیلو له کێشت زیادی 
نه‌کردووه له‌به‌رنه‌وه خویندنی نه‌و به‌شه لەوانەیە بۆتۆ پێویست نه‌بی» بهلام ئەگەر 
هه‌موو ھەفتەيەك زیاتر لهو هاوسه‌نگیه قهله‌و بیت‌و کێشەکەت زیاتر له (۱۲) 
کیل زیادی کردبی» ئەوە پینویسته نو به‌شه به‌وردی بخوینیتهوه. سهره‌رای سوده 
يەك له‌دوای یه‌که‌کانی ڕژێمه خوراکیکی دروست لهوان‌یه زانیاری یه‌کجار گرنگی 
تریش لهو باسه‌دا دەست بکهویت. بەپێی ناماره گشتییه‌کانی هم دواییه قهله‌وی 
به یەكێك له گه‌وره‌ترینو مه‌ترسیدارترین ههره‌شه داده‌نری که هەڕەشە له‌ژن؛ يان 
پیاو د‌کات جگه له قه‌لهویه‌ك که له نه‌نجامی رژیمه خوراکی ههلهوه پەيدا دەبى. 
لێرەدا هه‌شت بنه‌په‌تی گرنگ بو به‌رگری له قله‌وی دینینهوه؛ که سهره‌رای 
خوله‌کانی سکپری بۆ له‌مه‌وداوش سودبه‌خشو به که‌لکهن. 
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قۆناغى (1) 


خۆت خه‌ريك مەكە به‌مادده قه‌لهوکه‌رو دوور له پێویستییەکان که خه‌لکی ھەر 
له‌خزوه وهکو نوقل به‌کاری دینن. له راستیدا هه‌مان شهو نوقله بچووکه‌ی که 
به‌مه‌به‌ستی قهله‌وبوون له نیتوان دوو خواردندا؛ يان کاتی خه‌وتن دەيخۆن› دهبیته 
مایه‌ی قله‌وی له وه‌ختی سکپریدا. ئەگەر مه‌به‌ستته قه‌له‌وبیت» يان 
قه‌له‌وبوونه کت قهره‌بووکه‌یته‌وه نهوه ریگ‌ی تر ھەن که گرینتی سدلامه‌تی خۆتو 
كۆرپەلەكەت دەكەن وەك. 

يەك پەرداخ بیبسی كۆلا (۱۰۰) كالۆرى تێدایە. يەك چوكليات (300) كالۆرى 
هدیه. پارچه كێكێك› يان يەك په‌رادخ شیرو کاکاو (£00) کالزریو شیرینی لەگەل 
بەستەنى (۵۰۰) کالقری همیهر لهکاتیکدا که ئەگەر (۲0۰۰) کالقری له پزژیکدا 
لەبەرچاو بگریت جیگه‌ی هه‌مان هو نوقلانه پر ده‌کاته‌وهو نهوه جگه له 
خزراکه‌کانی تر که راده‌ی زياد لەپێویست دەخەنە ناو لەش. 

له کاتیکدا له نيوان دوو خواردندا ززر برسی دهبیت يەك په‌رداخ شیر بخورهوه. 
لیستی به‌شه خۆراكى ناپتویسست لەگەل پاد‌ی کالزریهکه‌یان له لایر انی 
له‌مه‌ودوادا باسکراوه. 

ثه‌گ‌ر سدرنج لهو به‌شه خراکانه بده‌ی که لهو لیسته‌دا هاتووه تیده‌گه‌ی» که 
ئەو خواردنان‌ی که تۆ وەك نوقلی دانسته خواردووته به‌شی ههره ززری کالزریه 
زیادهکه‌یان پیکهیناوه. 

سەبارەت به میوه‌کان ده‌بی زیاتر سه‌رنج له کزمه‌له‌ی (۳ وه) که به‌ریز خاوه‌نی 
(0 30و 0 0 £) کالزرین بدرێ› پاشان ده‌گه‌ینه ثمو ئەنجامە که هه‌موو میوه شیرین‌و 
قه‌یماغه‌کان ده‌کری بو به‌رگری له قه‌له‌وی لەخۆراكى ڕۆژانەدا ددربهیندرین. 
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قزناغی ) 


سهرنج بده که شیوازی تاماده‌کردنی خزراکیش کاریگه‌ری لەڕادەبەدەرى له 
زیادکردنی ریژه‌ی کالورید! ههیه. به‌واتای‌کی تر شێوازی ناماده‌کردن کار ده‌کاته 
سەر قهله‌وی. 

ھەر لەبەر گوێنەدان به‌و خاله ده‌بینین زوربه‌ی کابانه‌کان که پژیمه خوراکی 
تایبه‌تی كزبوون به‌کاردینن؛ بەڵام له هه‌مان کاتدا پیی قەڵەو دهبن 0 شیویه له 
رژیمی اسایی خوراکدا (خشته‌ی۲) لهوانیه بری کالزری‌به‌ك جزر خوراك (۰)۲۵۰۰ 
يان (۳۹۰۰) بی» ئو گزرانه له بری کالوری په‌یوهندی به شپوازی کولاندنو 
به‌تایبه‌تی ههلبواردنی جزری میوهکه‌وه ههیه وەکو گزشت‌و میوهکان و... هتد» بۆ 
فوونه له‌کاتی زیادکردنی ڕێژەی کالزریه‌کانی خۆراك به‌هزی ڕێگەى کولاندنهوه 
ده‌توانین ثهوانه به خۆراكى سوورهوه‌کراو ناوببه‌ین. 

هیلکه‌ی کولاو نزیکه‌ی (۸۰) کالوری هدیه؛ بهلام هیلکهو ڕۆن به‌هوی پونه 
ژیاده کهیه‌وه کالزریه که‌ی ده‌گاته (۱۲۰). سهره‌رای هه‌موو ئەو خوراکانه‌ی که له 
ئاردو هیلکهوه شەكەت دەدرێن‌و سور دەكرێنەوە› ڕێژەی کالزریه‌که‌یان به 
رادهیه‌کی چاوه‌پوان نه‌کراو به‌رز دەبێتەوە. كالۆرى شورباوو گۆشتاوو ئەو میوانه‌ی 
که لەگەل شیردا دەكوڵێندرێن زۆر كەمترە له‌وانه‌ی که به قەياغ ناماده ده‌کرتن. 

کاتیك که ناردو پەنیریش سهره‌رای قەيماغ له خواردهمه‌نیدا زياد بکری» 
نموه پله پێو (اسکالوپ)ی کالزریهکه‌ی زیاتر بەرز دمییته‌وه. میسوه لدواندیه 
(۱۰۰ تا 400) كالۆرى› يان زیاتریشی تیشدابی. میوهک‌انیش بەقەدەر رادهی 
قه‌ندهکه‌یان ڕێژەی کالزریه که‌شیان جیاوازی ههیه. میوه وشك کراوه‌کانو له قووتوو 
خراوه‌کان وه‌کو که‌مپوت به‌هژی ثهو شه‌کره‌ی که له دروسستکردنیدا به‌کارهاتووه 
کالزریه‌کی زیاتری هدیه. 
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جوره‌کانی گزشت دیسان خاوه‌نی ڕێژەیەك له کالزری جیاوازن» گزشتی چه‌وره‎ 
بەشێوەیەك که يەك تکه گزشتی چهور لهوانه‌یه (600) کالزری بدات.‎ 
به‌شیوهیه‌کی گشتی قزناغی (۲) ثاشنات ده‌کات به‌کالزری خوارد«مه‌نیهکانو‎ 
پهیوه‌ستبوونی ریژه‌ی کالزریه‌کان به‌شیوازی کولانو ناماده‌کردنیان. پیویست ناکات‎ 
ریژه‌ی کالزری خوراکه جزراو جوره‌کان وەلابنێى به‌لکو له‌یادت بی که:‎ 
خزراکه سوورکراوهکان کالزری زیاتریان ههیه‌و سهره‌نجام دەکرێ له خواردنی‎ -۱ 
ثهوانه» يان به‌گشتی دوور بکه‌ویته‌وه.‎ 
شير یان شیری بی چه‌وری ده‌کری له میوه‌کاندا جیگای قه‌یاغ بگریته‌وه.‎ -۲ 
گزشتی بی چه‌وری با له‌جیاتی گوشتی چه‌وریدار بخورێت.‎ -3 
میوهی تازه له جیاتی قوتوو که‌مپوت بخوریت.‎ -£ 


قۆناغى (3) 


له قۆناغى (۳)دا گرنگی راده‌ی خۆراك روون دەكرێتەوە. له ززربه‌ی 
رینماییه‌کانی خوراکدا (خزراکی مام ناوه‌ندی) ده‌ستنیشان ده‌کریت. نیمه لټرهدا 
وشه‌ی مامناوه‌ندی به هینان‌وه‌ی چه‌ند فوونه‌یه‌ك له‌ژیرهوه زیاتر ڕوون ده‌که‌ینه‌وه. 

دانەوێڵە (۶/۳)ی فنجانێك تا (۱) فنجان. په‌تاته‌و گه‌فه‌شامیو لۆبیاو نۆكو 
ماکارژنی و ...هتد نیو فنجان. سهوزه‌جاتی کولاو نیو فنجان. كەرە يەك قاشی 
(5 سم)ی چرار گزشه. میوه‌کانو شیلهو به‌سته‌نی‌و كرێم نیو فنجان. 


قۆناغى () 


نیستاکه قزناغی (۱) و(۲) و(۲) مان تویژیه‌وه ده‌توانین بەپێی رینمایی خزراکی 
رزژانه که له خشته‌ی (۲)دا ده‌ستنیشان کراوه دووباره چاوی پێدا ششینینه‌وهو 


لەخۆما ى كالۆريمان جێبەجێ کردووه» يا 
خۆمان برق ETO‏ ا اث ەج ردویهء يات 


٩‏ مانگ چاوهروانی تە‌ندروستى دایکان له خوله‌کانی سك پری دا  "‹¡‏ ``` `` ` ` £ غ 
ئەوەتا به‌هزی شیوازی لێنانو کولاندن‌وه ریژه‌ی کالزریه که‌یان وه‌کو کزمه‌لی دووەم 
زیادی کردووه. 

لێرەدا دیسان پوخته‌ی قزناغی له‌مه‌وبهر ياد دهخه‌ین‌وه. هدرگیز له نیشوان دوو 
خواردندا نوقلو ئاجێل نه‌خوریْت مه‌گه‌ر هه‌مان دوو په‌رداخ شیره‌که. خواردنه‌کان 
بەشێوەيەك ھەلبژێردرێن که لانیکه‌م کالزریان ههبی‌و راده‌ی خزراکی مام ناوه‌ندیش 
له خشتەکەدا دیاری کراوه. 

ئەگەر نو قزناغه به‌وردی په‌یرهو بکریت دلنيابه ززربه‌ی ژنانی سکپړ تووشی 
گرفتی زیادبوونی کیّش نابن. 


قۆناغى (5) 


قۆناغى (4) په‌یوه‌ندی به ژنان‌وه نيه بەڵام ئەوانەی که به پەیڕەویکردنیش له 
رینماییه‌کانی قۆناغى له‌مه‌وبه‌رو ره‌چاوکردنی ڕژێمه خۆراکیش هێىشتا بەسەر 
کونترولکردنی کیشی خویاندا سهرکه‌وتوو این ئەوكەسانە دەتوانن لەجياتى شوری 
ناسایی شیری بیچچه‌وری فۆنەوە› به‌صه‌ش (۲۰۰) کالوری دادهبه‌زینن؛ بهلام 
به‌مه‌رجیك حەتمەن ئەو شيره بنچه‌وریه بخزنه‌وه؛ چونکه جگه له چه‌وری هه‌موو 


فیتامینو مادده کانزاییه‌کانی شیری ناسایی هدیه. 
قۆناغى (ا) 


قۆناغى (6) ده‌توانرین هاوشیّوه‌ی قزناغی (۵) جیبه‌جی بکریت بهو واتایه» که 
له‌جیاتی شەكر (ساکارین) بکرټته ناو قاوهودو سود له چایی‌و خواردنی تر 
وەربگیردرێت. هه‌موو جاری که له جیاتی يەك که‌وچك شه‌کر ساکارین به‌کارنینن؛ 
تموه (۲۰ )کالزری كەم دهبیته‌وه. بەشێوەيەكى گشتی هه‌مان (۲۰) کالوریه‌که 
روژانه دەگاتە (۱۰۰ت| ۵۰ کالزری. 
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۹ مانگ چاده‌زوانی تە‌ندروستى دایکان له خوله‌کانی سك پری دا ° `ّ|/ /' ` ˆ له 


قۆناغى (۷) 


لهو قۆناغەدا خوی به‌گشتی له خواردنه‌کاندا لادەبرێت. له لاپەرەكانى 
لەمەوبەریش ئاماژەمان پێکرد› که ژنی سکپر ده‌کری له پیوه‌رکردنی خوێ بەسەر 
خواردنه‌کاندا پاریز بکاتو له‌کاتی لێنانی خواردنیشدا خوی که‌مکانه‌وه. بهم 
شیّوهیه‌ی که باسکرا ڕێژەی نهو ناوه‌ی» که له له‌شدا کۆدەبێتەوە پەيوەندى 
راسته‌وخزی به ڕێژەی خوئیه که‌وه ههیه که دهچیته ناو لەش› بهم پنیه که ضوی 
ناوی ناو لەش ده‌مژی. پاشان به‌لابردنی خوی له خواردنه‌کاندا نەك ته‌نها دەبێته 
مایه‌ی که‌مکردنهوه‌ی کیٌشو مه‌ترسی ژههرآوی بوون كەم ده‌کاته‌وه؛ به‌لکو 
مندالبوونهکه‌ی ناسانتر ده‌کات. له سەرەتادا خوراکی بی‌خوییه شتیکی بێچێژ 
وەردەگرێت› بهلام به‌خیرایی له‌دوای چه‌ند ڕۆژێك لەگەل بێخوێییەکە ڕادێیت. 


قۆناغى (۸) 


ئەگەر دیسان سەركەوتوو نەبوویت که کیشی خۆت به نه‌ندازهیه‌کی دیاریکراو 
راگریت نانی چێشته بەرەت که‌مکهرهوهو به‌کورتی دەست له شیرینه‌مه‌نی هەڵگرەو 
له‌جیاتی شیرینی میوه‌ی تازه بخز» به‌وکاره (۲۰۰ تا300) کالزریت له‌کزی کالزری 
رژژانه که‌مکردوته‌وهو سەرەنجام رژژانه نزیکه‌ی (190) کالوری ده‌گاته لهشت. 

که‌متر وا رئ ده‌که‌وی که بەڕەچاوكردنى رژیسی (۱۹۰۰) کالزری ژنی سکیر 
دوچاری کیشی زیاد بووبی. 

به‌لام ئەگەر دیسان به‌وردی ھەر هه‌شت قوناغه‌که‌ی به‌کارهیتنابی‌و خواردنی 
پوژانه‌ی زیاتر له (1900) کالزری نه‌بووبی» ده‌کری سه‌ردانی پزیشکی تايبەت 


هەڵومەرجێکدا هه‌رگیز گوی له ڕێنمایی‌و قسه‌وق سه‌لزکی خه‌لکیار نه‌گریت؛ 
نکه لموانهیه به زیانی تۆ تهواوبه ۱ 
جنک O‏ پیز تن روه. جوز ۷۷۸ 


VE. © مانگ چاوه‌زوانی ته‌ندروستی دایکان له غوله‌کانی سك پری دا ''ك'"§‎ ٩ 


نرخی خۆراك› يان ڕێژەی کالوری خوراکی ناپیویست که بری (۱۰۰) كالۆرى 
دەبەخشن به لەش. 


برەکهەى 
۱ | پسکویت دانه‌یه‌کی ماسناوەندى 
۲ | خوادنو ناکحولیه غازداره‌کان | پ‌رداخیکی مامناوهندی 
۴ | ساسی چوکلیاتی يەك كەوچك 
£ | شیرینی وشك يەك دآنه 
¢ | نانی گوێز يەك دانه 
٩‏ | دەڵەمەی ساده 
۷ | ساسی زهلاته 
۸ | شیرینی وشك 


کومه‌لی (۲) نزیکه‌ی۰ ۲۰ کالوری تیدایه. 
باشكۆى خشته‌ی (1)_____ 


بسردکه‌ی 


يەك پارچه 
يەك فنجان 
قاپیکی مام ناوهندی 


£ تا 6 دانه 


. که دهکاته نزیکه‌ی (۲۰) غرام 


` 
شه 


ربە‌تی شیرین يەك په‌رداخ 


يەك دانه 
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کزمدلی (۳) نزیکه‌ی ۳۰۰ کالزری تێدایە. 


پاشکوی خشته‌ی (۱) 
خۈراك 
ات 2 
۱ | شیرینی قه‌یماغدار | نيو فنجان 
۲ نانه قەيسى ۳ يەك دانه 
| ۳ | كێكی میره يەك لەتى ناسك 
لي 
£ | نانى قەيماغدار يەك دانه 
يەك قاپى مام ناوەندى 


کزمه‌لی (4) نزیکه‌ی ۶۰۰ کالزری تێدایە. 


پاشکزی خشته‌ی (۱) 
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خوراگی ناپیویست 


1 


خىۇراك 
يەك دانه چوکلیاتی بچوك 


يەك پارچه چوکلیاتی مام ناوه‌ندی 


يەك که‌رچکی خۆراك مردبا 
شیرینی و به‌سته‌نی قه‌یاغدار 
يەك که‌رچکی چێشت قەماغ 
ساردى (يەك فنجان) 


شۆرباو (به‌بی‌چه‌وری؛ يان به‌چه‌وری) ناش 
ززربه‌ی شزرباوی به‌شیر 


باسترمه (سویس)ی چه‌ور 
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نرخی نهو خوراکانه که له‌مه‌وبه‌ر روونکرایوه گزراوه له ۵ 0 ؟) کالزری تا 
(۳۹۰۰) کالزری. 


به‌یانیان 
خسوراك بسری کالوری 
۱ | میره- تازه ۱۰۰-0۰ کالوری 
۲ | دانەوێلە (سریا) (4/3)ی فنجانێك | 0 5- ۱۰۰ کالوری 
۳ | شه‌کر (يەك كه‌وچك) ۱۰-۰ کالزری ...| 
٤‏ | شير (نيو فنجان) ۸۵-۵ کالزری 
۵ | هیلکه ۸۰-۰ كالۆرى 
6 به‌رچایی لەيەك که‌وچك ڕۆندا ۰-۰ کالزری 
۷ | يەك لدتکه‌نان (مام ناوه‌ندی) ۷۵-۷۵ کالزری 
۸ | يەك پارچه كەرە ۱۰-۰ كالۆرى 
| | قاوە (لەگەڵ قەيماغ) | ٩۰-۹۰‏ کالقری 
۰ | شەكر (دوو كه‌وچك) "| 40-40 كالۆرى 
اا اکٹ کشت ا س 
نیوه‌رژيی ان 


ˆ خراك بسری کالوری 
EEE‏ ری 
۲ | زءلاته‌ی سه‌وزه يان میوه ۱۰۰-۰ کالزری 
۳ | يەك که‌وچکی مایزنز ۱۲۰-۰ كالۆرى 
£ | دوو پارچە نانى ماشێىنى ۱۵۰-۰ كالۆرى 

| ° | يەك پارچه كەرە | 0-60 كالۆرى 
9 | يەك پهرداخ شیر ۱۷۰-۷۰ كالۆرى 
شیرینی ۱۱۰۰-۲۰ كالۆرى 
۲۹۰۰-۳۰ كالۆرى 
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خشته‌ی (۲) دریژه پیدان 


7 کی 


زشتی ماسی يان مريشك 


پەتاتە 
زەلاته (میوه يان سه‌وزی) 
میوه یان شیرینی درای خواردن 


شیر ۱۷۰-۷۰ کالزری 


| کڑی گشتی 


کزی گشتی کالزری له هەموو ڕۆژەكە 
شير يەك پەرداخ 
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تەمبەڵىو ته‌نگژه‌کانی تایسبهت به 
خولەكانى سکپریو شیوازی چاره‌سه‌ریان 


خوله‌کانی سکپری كەم وایه به شێوەیەکی سروشتی‌و به‌بی نيشانه به‌سه‌ر ببری» 
به‌لکو له ززربه‌ی کاتدا باریکی نائاسایی سهرتاپای له‌شی ژن داده‌گری» که یمه 
لهو به‌شدا هزکارو ڕێگره‌کانی به کورتی باس دەکەین. 

هه‌موومان ده‌زانین که‌باری هينج له هه‌فته‌کانی سدره‌تای سکپریدا شتیکی نامز 
نیه‌و ززر ساده‌و ثاساییه» بەڵام به‌دلنیاییهوه چه‌ند هزکاریکیشی له پشته‌وهیه که 
لهو به‌شه‌ماندا هولی ناساندنیان دەدەین. له پێشدا واباشه نموه بزانین که ھەر نهو 
هزکاران‌ی که له‌کاتی اساییدا دبنه مایه‌ی هێلنچو دل تیکههلاتن ھەر نه‌وانه‌شن 
که لەژنی سکپردا ڕەنگ دەدەنەوە. 

له ززربه‌ی کاتدا هينج هوکاریکی دهروونی له پشتهوهیه. بونوونه دیه‌نیکی 
خەفەتبار› يان بۆنێكى ناحەز› يان خاتیرهیه‌کی تال» لهوانهیه ببنه مایه‌ی هێڵنچو 
هدتا ڕشانەوەش. 

که‌متر ژنیکی سکپر پەيدا دهبی که له‌ماوه‌ی سی مانگی سدره‌تای سکپری هکه‌یدا 
سكالا لەدەست دل تیکهه‌لاتن‌و رشانه‌وه نه‌کات. هێڵنج به‌گشتی له‌کاتی به‌یانیاندا 
ڕوودەدات› بهلام هەندێك جار له وه‌ختی تريش رووده‌دات. دایکانی ههرزه‌کار به 
تایبه‌تی ئەوانەی که یەکەم جاری سکپریه که‌یانه» زیاتر تووشى نهر دیاردهیه دەبن› 
بهلام هەندێك جار ماوه‌ی چه‌نده‌ها سکپری تريش لهگه‌لیاندا دەمێنێتەوە. 
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٩‏ مانگ چاوهردانی ته‌ندروستی دایکان له خوله‌کانی سك پری‌دا '"'"*" ` ` ` ``` اغ 
هیلنج دان له به‌یانیاندا به‌تایسه‌تی له زگ‌و زای یه‌که‌مجاردا ززره؛ بهلام ورده 
ورده که‌متر ده‌بیته‌وهو سەرەنجام کزتایی دی بهلام به‌شیّوهی هەڵاوێردراو (استثناني) 
هه‌نديك له دایکان تاچه‌نده‌ها مانگ له‌گه‌لیاندا ده‌مینیته‌وه. 
هیچ شتێك هینده‌ی سکپری؛ کاریگه‌ری له‌سهر ده‌مارو باری دهروونی ژنی 
سکپری ههرزه‌کارد! دانانی. له هه‌فته‌کانی یەکەم له وەختى سکپریه که‌یدا ژن ده«ست 
خزشیو کهیف خۆشى له‌خوی دەكات› لموان‌یه ھەر ئەوەش بێ› که زال دهبی بەسەر 
باری هێڵنجدا له‌وانه‌یه چه‌ند هەفتەیەکیش ھەر له‌باری دڕدۆنگی‌و دوودلیدا بێ› که 
ئايا به‌راستی سکیره يان نا!. بهلام دوای ئەوەی› که له سکپریهکه‌ی گومانی نه‌ما» 
نهوه دەچێتە باریکی به‌پرسیاریتی‌و به‌دایکبوونه‌وه. بویه نه‌وهو هه‌زاران شستی لهو 
بابەتە تموژم ده‌خاته سەر میّشکی لههه‌مان ئەو ته‌وژمه‌شدا کاردانه‌وه لەخۆيدا 
پیشان دهداو دەھەژێت› ئەمەش لەسەر شێوەی هیلنج دەردەبڕدرێت. هەوڵدانیش 
لەوكاتەدا لەگەل ژندا بێهودەیە› که بتوانیت ئەو حاڵەتەى لهبیر بەريتەوە› بهلام تۆ 
هه‌ولی خۆت بدە› چونکه ئەركێکی مرزیی خۆت نه‌نجامداوهو ئۆترەيەكت به‌سهر 
رۆحی خوتدا هیّناوه. سه‌ردانکردنیو کارئاسانی بو خویندنهوهو گەشتو گه‌رانو 
نواندنی سهلیقه‌ی خۆش له‌گه‌لیدا هه‌موو يەكێك لهوانه ده‌چنه خانه‌ی هاندانو له 
بیربردنه‌وه‌ی هێلنچو دل تیکهه‌لاتن. سهره‌رای ئەوەش له‌بیری ثهو دابه» که به‌یانیان 
هه‌ست به ته‌مبه‌لییه‌ك ده‌کات تۆ ثه‌و دیارده تازهیه‌ی لەبيربەريتەو0› تاهه‌ست به‌دل 
تیکهه‌لاتنی به‌یانیان نه‌کات» چونکه زیاتر له (۳/۱)ی ژنانی سکپر هه‌رگیز هه‌ست 
به هنج ناکه‌ن؛ ئەگەر له‌لایه‌ن که‌سیکی تردوه ئەو حاله‌ته‌یان لهبیر ببردرێتەوە. 
هزکاره‌کانی هیلنجو رشانه‌وه له خوله‌کانی سکپریدا؛ هێشتا به‌تده‌واوی ثاشکرا 
نهبووه؛ بهلام لهوان‌یه دله پاوکهو بیرکردنه‌وه‌ی جوراوجزرو هاوکات له‌گهل هه‌ستی 
به‌رپرسیاریتی» کاریگه‌ریان لەسەر ئه‌وحالەتەدا ھەبى»› که کۆمەڵێك په‌شیّوی 
دهروونی‌و ده‌ماریی به‌دوای خزیاندا دینن» که به‌ته‌نها» يان هاوکات لەگەل چه‌ند 
فاکته‌ریکی تر ریگه بز به‌ریه‌ککه‌وتنی هارسه‌نگی سیسته‌می ده‌ماری گه‌ده خۆش 
بکاتو بهم شیوهیه هیلنج دروست بکات. هه‌ندیك له پزیشکان باوهریان وایه» که 
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له‌شی دايك سەبارەت به کزرپه‌له‌ی ناوسکی جوره خروويەك دروست ده‌کات که 
سەرەنجام ده‌زگای هه‌رسی د ه‌شیوینی و بهم شیوهدیه حاله‌تی هێلنچو رشانهوه پەيدا 
دهبی. دەبێ سه‌رنج بدری که حالەتەكانى سەرەوە له‌لای دایکانی تىورەو توندرەودا 
زیاتر دەردەکەوێت وەك له دایکانی دەستەمۆو ساویلکه. 

به‌لگه‌یه‌کی تر لوانه‌یه بریتی بێ لەمە› که ھەروەك هه‌موومان ده‌زانین که گهده 
به‌یانیان له خسورینی که‌ميك دژوارو هه‌ستیاره؛ ئەوەش دەگەڕێتەوە بسز 
خالیبوونه‌وهی گهده بزیه تۆ ده‌توائیت به دآنانی به‌رنامهیه‌کی ساده» که هه‌موو 
جوره‌کانی خواردنی لەخۆگرتبێ› بەلام به ژەمى كەم كەم به‌رگری لهو به‌تالبوونهوهو 
خالیبوونه‌وه‌ی گه‌ده بک‌یت. خوراکی وشك باشتر له گەدەدا دەمێنێتەوە. 

پسکویتو نانی برژاویش دهکری له خوراکی ڕۆژانە به‌راده‌ی پێویست‌و به 
شێوەیەك که له رینمابییه خزراکییه‌کاندا هاتووه به‌کاربهیندریت. 


رینمایی خوراکیی 

۱- له پیش خه‌وتن دوو دانه پسکویت» لهکاتی له‌خه‌وهه‌ستان دوونانی ساخارین؛ 
يان دوو دانه پسکویت بخۆ. پاشان (۲۰) خولهك لەسەر ثه‌وباره رابکشیوه. 

۲- به‌یانیان ب‌رچاییه‌کی سووك که پیکهاتبن له نانی سیسو هەندێك په‌نیسرو 
مرەبا› يان ههنگوین بخز. 

۲- سەعات دەونيو پسکویت» يان نانی برژاو لەگەڵ يەك پەرداخ شیسر يان 
شيركاكاو› يان شیری کولاو بخۆ. 

- نیوهرژیان شوربای سه‌وزه‌و نانی وشكو برنج‌و سه‌وزه» يان زهلاته‌ی میسوه به 
نانی سپی» يان نانی خزمالی بخز. 

۵- سەعات (4)ی دوای نیوەڕۆ› پسکویت يان نانی برژاو» يان يەك ه‌رداخ ئاوى 
پرته‌قال؛ يان سندی» يان شه‌ربه‌تی تاولیمزی تازه بخزرهوه. 


-٩‏ ئێواران گزشت به‌بی چه‌وری‌و سهوز؛و په‌تاته‌ی له کهبابدراوو پورهو نانو 
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ئەوەی شایانی باس بی رینمایی خزراکی سهرهوه بز کاتێك دەبێ› که هیشتا‎ 
حاله‌تی میلنج دریوه‌ی ههیه. پاشان رینمایی به‌شه‌کانی له مه‌وبه‌ر جیبه‌جی ده‌کریت.‎ 
بەلگەيەكى تری هیلنجدان له خواردنی چه‌وری‌و سورهوهکراوو کهرهوهیه‌که‎ 
ده‌کری له خوراکی ڕۆژانەدا لاببردرین. هدروه‌ها كەلەمو قەڕنابيت‌و سپێناخیىش‎ 
دەبنە مای‌ی دژواری گەدە. له ھەندێك کاتدا له‌وان‌یه ئاویش ببیّته مایه‌ی‎ 
هێلنجدان› به‌لام دەبێ لانیکهم شەش په‌رداخ ئاوو شله‌مه‌نی تر بەھەر شێوەیەك بی‎ 
بخورێتەوە. توێكلى گه‌م تايبەتمەندى راگرتنی هیلنجی ھەیە› واباشه نانی گه‌نسمی,‎ 
تویکلدار لەرۆژدا بخورێت.‎ 
زۆربەی پال كەوتن‌و راکشانه‌کان له‌کاتی هیلنجداندا دهبنه‌مایه‌ی نەهێشتنى؛‎ 
يان که‌مکردنه‌وه‌ی هیلنج.‎ 
ب‌لگهیه‌کی تریان ئەوەیە که زۆر له ژنانی سکپر؛ له پیش نهوهی که هیلنجیسان‎ 
بیت خزیان بز هیلنج ئامادە ده‌کهن بهو مدبسته» چونکه مادام سکپرن دەبئ‎ 
حەتمەن هينج بدەن يان برشینه‌وه. نه‌و تاقمه ده‌توانن ھەر به گه‌شت‌وگوزار» يان‎ 
خوێندئەوەو خۆخەريك کردن به بواریکی هون‌ری ئەوحاڵەتە لهبیر خویان ببەنەوە.‎ 
به‌لگه‌یه‌کی تر ره‌زاگرانی‌و خه‌موکیو داخرانه‌که هیلنج‌و بێزووکردنی ژنی سکپر‎ 
زياد دەکات› لەبەرئەوە رژیسه خوراکی گونجاوو هه‌ندیك جاریش خواردنی‎ 
ره‌وانکه‌ره‌کان سودیان ده‌بی-‎ 
بو خۆپاراستن له هێلنچو رشانه‌وه خوپاراستنه لهو خواردنانه‌ی که بێزت لێیان‎ 
ههلده‌ستی. له‌جیاتی ئەوەش ده‌توانیت سود له شله‌مه‌نی ززر گه‌رم» يان زور سارد‎ 
وەرگریت.‎ 
ئەگەر هێڵنجدان به‌و ڕێنماییانەی سەرەوە لانەچووو ناچاری رشانه‌وه بوویت دەبئ‎ 
هه‌رچی زووه خۆت پیشانی پزیشکی تايبەت بده‌ی تا چارەسەرى پێویستت بو‎ 
بکات» دهنا بێئاگايى‌و گوی پینه‌دانی تۆ له‌وکارهدا دەبێته مایه‌ی به خۆراكىو‎ 
تۆران له خواردن.‎ 
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مه‌گیرانی‌و بیزووکردن له سکپریدا‎ 
بێزووکردن› يان مه‌گیرانی له ژنی سکپردا نارهزوویهکی چاوچنزکان‌یه که‎ 
سه‌بارهت به ھەندێك خزراك پهیدادهبی. ئەگەرچى نهو حالهته ھەندێك له ژنانی‎ 
نائاوسیش دەگرێتەوە› بهلام به‌شیوهیه‌کی سەلێندراو بێزووكکردن تایبه قه‌ندیه‌کی‎ 
سکپرییه. حاله‌تی بیزووکردنو مه‌گیرانی نەك تەنھا سەبارەت به مادده خزراکییسه‎ 
ناساییه‌کان پەيدادەبێ› به‌لکو هه‌ندیك جار مادد‌ی تر› که ھەر خۆراك نينو بۆ‎ 
له‌شیش زیانبه‌خشن وهکو گه‌چی دیوارو خۆلو زووروی جگه‌رهو گلیش دهبنه جیگای‎ 
هەوەس‌و ثاره‌زووی ژنی سکپر. ترشی جاتو هه‌ناره ترشه لهو رسته ماددانەن که‎ 
ژنانی سکپ زور حه‌زیان دهچیتی‌و مه‌گیرانی لى دەكەن.‎ 

چ شتی دبیته مایه‌ی بێزووکردن هێشتا ئاشكرا نیه؛ بهلام لموان‌یسه هویه‌که‌ی 
که‌مبوونی مادده‌ی خزراکی پیئویست بێ بۆ له‌شو له‌وان‌یه له‌شیش به‌وکزمه‌له 
خزراکه‌ی که ژن حهزی ده‌چیتی پنوسیتی زیاتری پینی بی. بەھەرحال نه‌گه‌ر خزراکی 
رزژان‌ی تز کامل بی‌و دهوله‌مه‌ند بن به فیتامینو مادده‌ی پیویست, لهلایه‌کی 
تریشهوه به شیوبیه‌کی ڕێكو پێك بخورێتەوه› که‌متر تووشی هو دیاردهیه‌ی سەرەوە 


دەبێت. 

له کاتێکدا که مه‌گیرانی کردنەکەت زۆر بە‌هێزەو بێتاقەتی كردوویت‌و کێشى 
لەشت له که‌می داوه؛ نهوه بۆ شیوازی وهرگرتنی ڕێنمایی‌و ڕژێمه خزراکی گونماو› 
دهبی سەردانى پزیشکی خۆت بکه‌ی. 

ژانه‌کانی گەدەو ریخوله 

به‌کيك له نیشانه زۆر بلاوه‌کانی خوله‌کانی سکپری؛ وشك ههلاتنی كۆمو 
قهبزییه» هزیهکه‌شی زیاتر په‌یوه‌ندی به سستی جووله‌ی ریخزل‌وه هدیه له شه‌نجامی 


نه‌و گوشاره‌ی» که مندالدان ده‌یخاته سەر ده‌زگای هه‌رس. 
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پیسایی کردنی کهمتر لەيەك جار له‌روژیکداو سفتی وره‌قی باشه‌رزك به بەشێك‎ 
له قه‌بزی دەژمێردرێت. نو دایکان‌ی که لەپێش ش سکپریدا قه‌بزن» ئەوە له کاتی‎ 
سکپریه که‌یاندا کزمیان وشکتر د دیسی. وشك ههلاتی كۆم زۆرجار بەئازارەو‎ 
له‌لایه‌کی تریش ریگه ب بۆ مایه‌سیری خی بش ده‌کات.‎ 
به به‌کارهیّنانی رژیمه خوراکی گونجاوو شله‌مه‌نی تێرو تەسەلو گهران له هه‌وای‎ 
نازادداو وهرزشی سووك ده‌توانیت تارادەيەڭ به‌رگری له قەبزيەكەت بکه‌یت.‎ 


چه‌ند ریگه‌یه‌کی تر بو به‌رگری له قه‌بزی 


۱- به‌یانیان کاتی له‌خهو هه‌ستان يەك› يان دوو پەرداخ ناوی سارد ئخۆرەوە. 
۲- له بەیانياندا ژهمی به‌هیز ودکو آوت میلو مره‌بای پرته‌قال بخز. 
۳- له پیش نوستندا میوه‌ی تازه‌ی وه‌کو هدلوو ههنجیرو میّوژو خورماو سێو بخز. 
-٤‏ با له خزراکی رزژانه‌نتدا ڕادەيەكى به‌رچاو له سهوزه‌جاتی خاو» یان کولاوو نانی 
گەنی به تویکل له‌بهرچاو بگڕدرێت. 
۵- زوربه‌ی پزیشکان نه‌یارن له خواردنی شیری منیزی له پیش نوستندا؛ بهم هیچ 
جوره ده‌رمانیکی تر ناکری بی رینمایی پزيشك بخوریت. 
هەندێك له پزیشکان نه‌خزشه‌کان راده‌سپیرن که بو بهرگریکردن له قمه‌بزی» 
هه‌موو ڕۆژێك له‌دوای هه‌ستان له خهو دوو پهرداخ نساوی سارد بخزنه‌وه» يان 
هه‌میسشه له‌کاتی دیاریکراودا به‌تایبه‌تی له‌دوای خواردنی نانی به‌یانی بۆ 
پیساییکردن بچن بۆ ناودست. 
له خواردنی ده‌رمانی رهوانکه‌ر به‌اده‌ی زۆر دەبێ پارێز بکه‌ی» لهبه‌رشه‌وه ئەو 
دهرمانانه له جیاتی ر که ن ههبی» به پێچەوانەوە ریخزلهکان دەخەنە 
جېوجۆڵەوەو دەبێته مایه‌ی ئازارو ئاستەنگ له وەختى ا 
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ره‌وانکه‌ری به‌هیز دمبیته مایه‌ی گرژسوونی گه‌دهو یخزلهو قولنج‌و سهرهرای 
نموه که لەوانەیە ببێته مایه‌ی ژانسی مندالبوونی پێش وەختو له‌بارچنوونی 
كۆرپەلەش. 

له کاتێکدا› که قه‌بزی هه‌میشه‌یت ههیه دەتوانیت سود له پزنی زهیتونو 
پارافینی خزراکی وهرگریت» به‌بری يەك که‌رچکی مرهبا خزری له‌دوای هه‌موو 
خواردنێكو له‌یادت نەچێت› که لهکاتی قه‌بزی تونددا له خواردنی هه‌موو جوره 
ره‌وانکه‌رتك بێجگه له رینمایی پزيشك پارێز بکه. 

ترف‌اندن 

زور له ژنانی سکپر» یه‌تایبه‌تی له مانگهکانی کزتاییاندا سكالا لەدەست 
ترشاندن له‌دوای خواردن دەكەنو› هه‌ست به سووتانه‌وهی‌ك ده‌کهن له‌ناوچه‌ی 
کوتایی سورێنچكو› ھەندێك جاریش لەگەل قرپ هاتنه‌وه‌دا تالاييەك دیتهوه ناو 
زاریان. ئەو حالهته سووکه ئازارێکیش له ناوچه‌ی دل‌دا پەيدا ده‌کات به‌بی‌نهوه‌ی؛ 
که که‌س که نه‌خزشی دڵ› يان سییه‌کانی هەبێت. 

به‌لگه‌ی به‌دهه‌رسی کاردانهوهی سستی ربخزل‌یه. بو به‌رگری لەمەش دبی 
خزمان له خواردنی قورس‌و دره‌نگ هه‌رس دوورخه‌ینه‌وهو له زیادەڕەوى› يان په‌له 
په‌لکردن له خواردندا پاریز بکەین› هدروه‌ها واباشه نیو سه‌عات له پیش هه‌موو 
خواردنیکدا يەك که‌وچك قەيماغ بخوریت» بهلام ئەگەر قه‌یاغه‌که له‌گهل خواردن؛ 
يان له‌کاتی نازاردا بخوریت» کاریگه‌ری نیسه» به‌لکو ده‌شبیّته مایه‌ی زیادبوونی 
نازارهکه. هزی ترشاندن له‌دوای خواردن نه‌جوولانو ته‌مبهل بوونی ریخزله‌کانه له 
ندنجامی گوشاری ززری مندالدان بەسەر ده‌زگای ھەرسدا› که دهبیّته مایه‌ی 
زیادبوونی ترشی ئەسید له گه‌ده‌دا. 


دەرمان 


بو ب‌رگی کردن له زیادبوونی ترشی گەدە› پئویسته له خواردنی چه‌ورو 


سک ی لزنم و زج پیز ەە 


Ab *`*`* ` ` `` مالک چاه‌زهانی. ته‌ندروستی دایکان له غوله‌کانی سىك پری دا ^" ون‎ ٩ 
هدروه‌ها خزمان له خواردنی ترشی‌و ترشی جاتیکی که ترشی گەدە زياد دەكەن‎ 
دوورخه‌ینهوه. له‌کاتیکدا که ترشی گه‌ده دبیّته مایه‌ی په‌شیوی» هدول بده له‌سهر‎ 
قەرەوێلەکەت رابکشیو (۳-۲) سه‌رین بخەرە ژێىر سهرته‌وه. لهوان‌یه ھەنىدێك‎ 
شیرینی کولاو که له نیو ه‌رداخ شاوی سارد کرابی‌و وریته‌وه بسو لابردنی‎ 
به‌رسیچکهو دله‌کزه به‌سود بی. هه‌نديك له کابانه‌کان بنێشت دەجوون‌و چاك دهبن.‎ 
هەندێك جار به خواردنی يەك کهوچك مرەبا له‌دوای خواردن نار «حه‌تیه که لاد«چی»‎ 
ههروه‌ها ئەگەر له ڕێنمایییەکانى سەرەوە ئەنجامێكت ودرنه‌گرت بو چاره‌سه‌ری‎ 
ته‌واو ڕاوێژ به پزیشکی خۆت بکه.‎ 


بسا › ضازات 


پڕبوونى گهددو رخزله‌کان له با› غازاتی پی ده‌گوترشت. نهو حاله‌ته به‌ززری 
واباوه› که دەگەڕێتەوە بۆ چالاکی به‌کتریای ژیانبه‌خش له رینزلهکانو گوشاری 
مندالدان› که به‌رگری له جووله‌ی خواردنه‌کان ده‌کات لهناو ریزلهدا. 

بۆ به‌رگری له باو غازات» ده‌کری له خواردنه غازات به‌خشه‌کان دوورکه‌ویتهوه 
وه‌کو: لۆبيا› گه‌نسمه شامی؛ پیواز؛ كەلەم› خواردنی سوورهوه‌کراوو میوه‌ی شیرین. 
قه‌بزیش له توندی غازاتی رینزله کاندوه سهرچاوه دەگرێت. 


مای سیری 

مایه‌سیسری له ئەنجامى چریوونه‌ودو کهلهکه‌بوونی ده‌ماره‌کان له سهری كۆمدا 
پەيدا دەبێ. هه‌ندیکجار له رزژه‌کانی سکپریدا به‌هزی گوشارێك› که مندالدان 
دهیخاته سەر ده‌ساره‌کانی ناوچه‌ی کزم پەيدا دەبێ‌و به‌رگری له سوری خویِن د«کات 
لهو ناوچەيەدا. بەڵام سکپری بهته‌نها مایه‌سیسری پەيدا ناكات› به‌لکو له کاتیکدا 
که ژنی سکپر تووشی قه‌بزی دهبی سەردەكێشێت بۆ مایه‌سیری. 

مایه‌سیری ززربه‌ی کات هاوکاته لەگەل خروو خوێن به‌ربوون. يەكەمين ھەنگاو 
بۆ لابردنی مایه‌سیری له‌ناوبردن‌و نه‌هیشتنی قه‌بزییه. به‌پیی رینمایی پزیشکیی 

. باشترین ڕێگا بۆ شکانی نازاری مایه‌سیسری بهم شیوهی‌ی خوارهودیه: 
www.iqra.ahlamontada.com‏ 
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ئەگەر مایه‌سیریهک‌ت ترسنالدو به‌نازاره؛ لەسەر پشت رابکشی‌و دوو سه‌رین‎ 
بخه‌ره ژێر قاچته‌وه بۆئەوەی ناوچه‌ی کزم له ئەرزى جیابیّته‌وهو پاشان دور وبه‌ری‎ 
كۆم به له‌فافیکی خاوێن پاك که‌ردودو نو کاره چه‌ندین جار دوبارەكەرەو0ە› چونکه‎ 
پلی مایه‌سیری لەبەر زەبرو گوشار دێتەدەر› قامکی خۆت بهرزن؛ يان وازه‌لین‎ 
چهورکه و بیخه‌رهوه ناوی تا ئەو نازاره‌ی که په‌یدای کردووه لاچیّت‎ 
ده‌توانیت سود له هەندێك له مهلحه‌مه‌کان‌و شافیش که تايبەت بێ به‌مايه‌سيري‎ 
وەرگریت. بهلام ئەگەر مايەسيڕريەكەت سەخت› يان خوینی له‌گه‌لدابی» دهبی بۆ‎ 
بنهب رکردنی حەتمەن سه‌ردانی پزيشك بکه‌یت.‎ 


واریس, ئازارى قاچه‌کان (دمرده پی) 


یه‌کیکی تر له نیشانه‌کانی سکپری واریسه که له ثه‌نجامی قورساییو گوشاری 
مندالدان بەسەر ده‌ماره‌کانی پێدا پەيدا دەبێ‌و سەرەنجام دهبیّته مایه‌ی ناوسانی 
نه‌و ده‌مارانه. واریس له‌سهره‌تای قۆناغى سکپریدا كەمتر پەيدا دەبێ› بەلام نهو 
ژنان‌ی که دووه‌مین» يان چه‌نده‌مين جاره زگ‌وزا ده‌که‌ن زیاتر تووشی واریسس» یان 
دەردە پێ دهبن. 

واریس بریتی يه له‌فراوان بوونو دهرکه‌وتنی خوێن بهره‌کانی ژێر پێست لهناوچه‌ی 
بهله‌کی پئو ڕان‌و ززربه‌ی کات که شیلگیر دەبێت› دەبێته مایه‌ی ازارو ژانی 
خوێن بەرەكانى به‌له‌کی پێ› که خوێن له پاژنه‌ی پێوه بۆ سهرهوه دەبەنو پاشان 
دەيگەيەننە ناوخوین هیّنه‌ره‌کانی قاڵچەوەو له‌کاتی سکپریدا که گوشاری مندالدان 
زياد دەكات› به‌هزی سستبوونی سوری خوێن نهو دهمارانه بل دەبن‌و خوینیان 
تێدەزێ‌و ل‌ناوچه‌ی به‌له‌کی پی‌و ژێر پیستدا خز دهنوینن. ده‌بی بزانری؛ که هه‌موو 
ژنانی سکپ تووشی واریس نابنو لهلایه‌کی تريش ثازاره‌که لای همه‌موان ودك يەك 
نیه. هه‌ندییکیان به‌رگریان به‌هیزه. هه‌ندیکیان به‌رگریان به‌هیّزه. بێگومانیش هوکاری 
بزماوهیی‌و خزمایه‌تی لەسەر هه‌لدانی واریسدا کاریگه‌ری خزیان ههیه. هو ژنانه‌ی 
كەلە پێش سکپریدا واریسیان هه‌بووه؛ له‌کاتی سکپریه کش به‌هزی گوشاری ززری 


سەر بهله‌کی پی به‌تایبه‌تی له مانگه‌کانی کزتاییدا واریسهکه‌یان به‌هیزتر دهبی. 
دب و ۱/۷ 


AV ۰. `` '"'`' |'`'''”' مانگ چاوهروانی تەندروستى دایکان له خوله‌کانی سك پڕى دا‎ ٩ 
بو چارسه‌ری واریس ده‌توانیت ره‌چاوی ئەو خالان‌ی خوارهوه بک‌یت:‎ 

بو بمرگری له‌سهر ههلدانی واریس دهبی ههول بدەيت› که نه‌هیلیت خوینی زور 
له خوینبه‌ره‌کانی پێدا كۆبێتەوە بۆ نهو مدبه‌سته‌ش هەتا ده‌توائییت خۆت له 
راوستانی سەرپێى‌و پیاسه‌کردنی دریژخایسه‌ن بپساریزه. له‌کاتی پسشوودانو 
حه‌سانه‌وهدا له شوینی ته‌خت» يان سەر زه‌وی رابکشی‌و ماوه‌ی يەك دوو سه‌عات له 
کاتیکدا لاقه‌کانت هدلدابیته سەر سهرينيك بینه‌وه. خۆت به دوور بگره له پزشینی 
بن کراسو دامینی تەنگ› ههروه‌ها گوره‌وی نایلزن؛ که ھەتا سەر ره‌فیسکان دی‌و 
دەیانگوشێت. 

له کاتێکدا که واریس مشهقه‌تیکی زۆر پەيدا ده‌کات ئەگەر له دەرەوەی مال 
کاردهکه‌ی ده‌توائیت له گوره‌وی تايبەت که ززر نه‌ستوور نه‌بن كەڵك ودرگریست. 
لهکاتی پزشینی گزره‌وی هدول بده که لاقه‌کانت به‌رزکه‌یته‌وهو پاشان گوره‌وی له 
خواره‌وه بۆ سەرەوە ھەلکێشیت تا خوینی زۆر له به‌له‌کی پێیەکانتدا كۆ نه‌بیته‌وه. 

ئەگەر گۆرەویەکانى تايبەت به واریس سوودیان نه‌بوو ئەوە سود له بەلەك پێچ› 
يان زه‌نگال وەرگرە. 

زۆربەی پزیشکان چارەسەرى نارچ‌یی (موضوعي)› يان نەشتەرگەرى له‌دوای 
منداڵبوون به‌باشتر دەزانن› چونکه واریس له‌دوای مندالبوون کەمدەبێتەوە› يان 
له‌ناوده‌چشت. 

واریس سهره‌رای بەلەكى پێو ڕان› له‌شوینی تری له‌شیش دەردەکەوێت وهکو 
ناوچه‌ی دەوروبەرى زئو داوێنى ژن› نه‌مه‌ش لهلای ژنانی چەند جار زاو زیاتر 
دەبیندرێت. ده‌ماره‌کانی شویینی ئازار پێگەیشتوو به‌هزی گوشاری خوینی ناو 
خوینبه‌ره‌کان بل دهبنو له‌ژیر پێستدا وەك ره‌شاییه‌ك خۆ د‌ضوینن. چاره‌سه‌ریش 
ته‌نها ئەوەيە› که ئەگەر له‌سهر لاتدنیشت ده‌خه‌ویت شهوه سه‌رينيك بضهره ژێر 
لاقه‌کانت‌و له به‌رزی رایان گره. 
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راگیرانی ماسولکهکان: کرامپ 
له کزتایی هه‌فته‌کانی سکپریدا راگیرانی ماسولکه‌کانی پشتو ران ازار پەيدا 
دەكەن. ھەروەك گوتان قورسایی مندالدان بزته مایه‌ی گزرانکاری له‌شو ھەر 
ئەوەش وای کردووه لەش به پشته‌وهدا بچه‌مینته‌ودو گوشارو قورساییه‌کی زیاتر 
بەسەر پشت‌و راندا بینین. بو له‌ناوبردنی ئەو ئاستەنگييە› پشوودانو حەسانەوە 
کاریگه‌ری به‌رچاوی هدیه. هەروەھا ژیرکراسی تایبه‌تی سکپریو پێڵاوى پاژنه 
نزمیش هه‌مان سودیان دهبی. دامالین به ڕۆن زهیتون؛ يان کریمیکی تايبەت 
تازاری راگیرانی ماسولکه‌کان کەمدەکاتەوە. 


سهرگیژه. سه‌رسوران 

سەرگێژەو بێهۆشى له هەندێك له ژنانی سکپردا به‌تایبه‌تی له‌نیوه‌ی خوله‌کانی 
سکپریدا ده‌بیندرین. نهر حاله‌تهش مه‌ترسیدار نیه‌و به تیپبه‌ربوونی خوله 
سهره‌تاکانی سکپری لەناودەچێت› بهلام واباشه پزیشکی لی ناگادار بکریته‌وه. 

كەم خه‌وی 

تاقمیکی زۆر لهژنان سكالا له دەست وهنه‌وزو خهو زران ده‌کهن به تایبه‌تی له 
سەرەتای مانگه‌کانی سکپریدا» بەلام له مانگی سێيەمو چوارهم به‌دواوه ثه‌و 
حالهته ده‌گزری به بیخه‌وی که هدندیك جار دهبیّته مایه‌ی ماندوویی‌و شهکه‌تیه‌کی 
لەرادەبەدەر. 

هزی بنه‌ره‌تی که‌ه‌ری له سکپریدا» ماندووبوونی هزرو لاشهو گەڕیدەيى‌و 
هات‌و چزیه. هەندێك جاریش كەځوێنىو كەم نیشتیایی که مرۆف بێهێّز ده‌کهن» 
دهبنه مایه‌ی که‌گه‌ویش. 
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ثه‌و رینمایی یانه‌ی خواره‌وه بو به‌رگری له که‌مخه‌وی به‌کاربینه‎ 


۱- له خواردنه‌و‌ی چاو قاوه‌ی زۆر› به‌تایبه‌تی له شهودا له‌دوای خواردن پاریز بکه. 
۲- ژووری نوستنو قەرەوێلەکەت با تەختو هه‌مواربی‌و له شهودا سود له چرای 
كەم شۆقو کز وهرگره. 

۳- له پیش خهوتندا ههول بده به خویندنه‌و‌ی کنیبو رزژنامه چاوه‌کانت ماندو 
بکه تا بەم هۆیەوە زووتر بخه‌ویت. ۱ 

£- دهوروبه‌ریکی بی‌ده‌نگه ده‌نگو چزل بزخزت هەڵبژێرە. 

۵- له خواردنی هه‌موو دهرمانیکی خهوهینهر بێجگه له رینسایی پزیسشکی 
چارەسەر دوورکه‌رهوه. ۱ 

6¬ له یادت بێ› که مدشقی ماسرلکه‌ییو وهرزشی سووكو لەسەرخۆ بۆ لابردنی 
که‌مخه‌وی کاریگه‌رو سود به‌خشه. 


دژواریه‌کانی میزەڕٍۆ 


شتیکی به‌لگه نه‌ویسته» که ژن له‌کاتی سکپریدا زیاتر له‌کاتی اسایی دەچێت 
بۆ سەر ئاو میزکردن. نه‌و حالەتەش پیی دەگوترێت دوبارەبوونەوەی میز. له‌کاتی 
ناساییدا (۶-۲) جار میزکردن له ڕۆژێکداو به تایبه‌تی له وهرزی هاویندا 


سروشتییبه . 


دوباره‌کردنه‌و‌ی میز له دوو حاله‌تی سکپریدا زار دەبئ. 


۱- له سهره‌تای سکپریدا؛ که میزلدان ده‌خرزشی‌و سەرەنجام پیویسستیی میزکردن 
زیاتر دەبێ‌و زفربه‌ی ژنان ناچارد«بن که شه‌وانه بۆ هو کاره لهخهو راپه‌پن. 

۲- له مانگه‌کانی کزتایی سکپریدا که فه‌باره‌ی میزلدان به‌هوی گوشاري مندالدان 
ته‌نگ دەبێتەوەو سهره‌نجام خولیای میزکردن زیاتر دهبئ. 
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هه‌ندیك له ژنانی سکپ لهکاتی کزخهی توندو پیکه‌نین» يان له‌کاتی جووله‌یه‌کی 
له‌ناکاودا به‌بی خواستی خزیان میزه يان تەڕەشۆيەك له دامینیانه‌وه سەر 
ھەلدەراتو نه‌و حاله نائاساییه‌ش لهوانهیه به‌هزی سکپریهکه‌وه بت بت بدلام هزی 
تريش ھەن که په‌یوه‌ندیان به باسەکەمانەوە نیه. 

گرفته‌کانی تری میزکردن بریتیسن له: سووتانه‌وهو نازار له‌کاتی میزکردن» يان له 
پیش و له دوای میزکردن» بان چرکه میزهو هاتنی خوێن لەگەل مییزدا. نهو 
هزکاران‌ی سهرهوه به‌ززری به‌هزی ههوکردنی بۆڕى میزبوه له میزلدانو گورچیله 
دروست دبی» که له پیشکنینی میزو تیشکهوه دەردەکەوێت‌و به ۳ 
سه‌لیندراوه که ده‌بی ثهو جزره دەردەدارانە چاره‌سه‌ری پزیشکیان بز بکری. 


ته‌نگه نه‌فه‌سی» پشوو سواری 
گوشاری مندالدان به‌سه‌ر سى یەکانەوە له دوو مانگی کزتایی سکپریدا دهبیته 
مایه‌ی تەنگە نەنەسىو پشرو سواری. نهو حاله‌ته ززربه‌ی کات له به‌که‌مین 


سکپریداو له يەك دوو ههفته‌ی پێش مندالبوون ړوو دەدات› ئەویش »0 بو 
ههلگه‌رانه‌وه‌ی سه‌ری مندالدان له‌ناو قاتچەدا› که پالەپەستۆ دەخاتە سەر 


سییه‌کان. تەنگەنەفەسى دهبیته مایه‌ی زرانی خهو بزیه ئەگەر بتهوی لهو استه‌نگه 
رزگارت بی پیویسته بالنجیك. يان سه‌رينيك بخهیته ژێر سەرو ملته‌وه که به‌رزتر له 
باری ناسایی بیانهیلیته‌وه هاوشێوەی پاڵكەوتوويەك. 

ژنانی سکپر له شهودا چاکاتر د«خدون. له کاتیکدا که تەنگە نەفەسى لەبەر 
جم‌وجولو سەر قالیی پوژانه سه‌ری هه‌لدابی‌و بووبێته ئاستەنگو شهکه‌تیه‌کی زۆر› 
ئەوە د«بی حەتمەن پزیشکی لی ناگادار بکریته‌وه. 
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خورانی پیستی له‌ش, خروو 

تاقمیکی ززر له ژنان لکاتی سکپریهکه‌یاندا سکالا له دست خورانی پشستی 
له‌شیان ده‌کهن. خروو له دموروبه‌ری پیستی زگو ده‌ست‌و پئ زیاتر له به‌شه‌کانی تر 
دەردەکەوێ› هزیه که‌شی له‌وانه‌یه پەيوەندى به حەساسيەتى له‌شه‌وه پئ به سکپری. 

لهو کاتان‌ی که خروه‌که به‌شیکی لەش› يان هه‌موو له‌ش داده‌گری دهبی له بیبی 
(تالیرجی-(۸۵116۳۵)دابین واته به‌خروو هاتنی لهش به ھەنىدێك تەنى دەرەكى. 
هەندێك جار تهره‌شزی ژنانه که به‌هزی ههرکردنه ميكڕۆبى› يان کارگیه‌کان پەيدا 
دەبێ› دته مایه‌ی وروژانو سوور هه‌لگهرانی زێ› يان به‌شه‌کانی سهرهوه‌ی ران 
پاشان له هه‌مان شوێن خروو پەيدا دەبێ. 

بو شکانی خرووه ناسایی‌یه سەر پێستییەکان› مهله‌کردن له حه‌وزی ناوی گەرم 
لموهرزی زستاندا به چاك زانراوه لەگەل پیوه‌رکردنی تززی کالزمول لهو شوینانه‌دا 
که ده‌خورین. 

بۆخۆ پاراستن له (نالیُرجی-۸11672) پئویسته لهو خواردنانه دوورکه‌وینهوه 
که خروو په‌یداده كەن وهکو: هیلکه‌و ماسیو میوه‌جاتی وەكو: تووی فهر‌نگیو 
ته‌ماته» ههروه‌ها داوو دەرمانى ناوچێشت (أدوية). 

ئەگەر خرووی پیستی له‌ش ززرو گشتگیسر بوو به‌ری‌ره‌کانی لەگەڵ ده‌رمانیش دا 
دەكرد› واباشتره لهوکاتانه‌دا رینماییه‌کانی پزیشکی تایبه‌تی پێست جیبه‌جی 
بکرین. 

تره‌کینی بیُستی زگ شه‌ق شهق بوون 

له‌سهر پیستی به‌رزگی ززر له ژنانی سکپر هیّلی سوور ده‌رده‌که‌ون که له‌دوای 
مندالبوون دەگۆڕێن به ره‌نگی سپی مەيلهو زیویی. ئه‌و هیلانه نیشانه‌ی تره‌کین‌و 
شهق شهق بوونی پیستن کدبه‌گشتی له نیو‌ی دووه‌می سکپریدا ده‌ست به دهرکه‌وتن 
دەركەزو له مانگه‌کانی کزتاییدا زیاتر دهبن. 
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سهبارهت به‌هکاری نو دیاردهیه پزیشکانی پێست بیسرورای جیاوازیسان هدیه‎ 
هەندێکیان دەڵێن: لهبه‌ریک چوونی زیاد له پێستی لەشه به‌هوی گوشاری‎ 
مندالدانهوهو هه‌ندیکی تريش که‌می فیتامینی لش به هوکاری بنەرەتى دەزانن.‎ 
ئەوەی که راسته‌قینه‌یه ندودیه که تره‌کینو شدق شهق بوونی پێست هزکاری‎ 
پووند اشکرای نیه» بهلام لهوان‌یه ئەوانىەى› که پشسستی له‌شیان شله. يان‎ 
ھەلومەرجێكى تایبه‌ت به‌خویان هدیه زیاتر تروشی ببن.‎ 


چارەسەر 

کاتیك پیشست درزی تیک هوت نهره به هیچ ھۆيەك له‌ناوناچیت» بسهلام 
ڕێگەگرتنەکەی به تاقیکردنه‌وه سه‌لیندراوه؛ که دامالینی رزژانه» يان ڕۆژێىك 
نارزژیکی ناوچه‌ی سك به مهلحه‌می فیتامیندارو ھۆرمۆندار له يەكەم ھەفتەى 
سکپریدا تا راد هیه‌ك به‌رگری له‌سهر هه‌لدانی ترەكێێ‌و شەق شەق بسوونی پسست 
دەكات. 

تەڕەشۆۋى نائاسايى ژن 

له کاتی تاساییدا لهناو رووپزشی دامینی ژن (واژون)و هه‌روه‌ها لەسەر زالکی 
مندالدان» راد«یه‌کی ززر له گلاندی تهره شوکهر ھەن› که به ده‌ردانی ماددهیه‌کی 
سپیو لینج رووپزشی ناو بۆڕى - هه‌ميشه شێدارو نەرم راده‌گری. شهو 
تهره‌شویه یه له‌کاتی سوری مانگانه له پیش کهوتنه سرخوین» هدروه‌ها له‌دوای 
ئەوەشو له ساته‌وه‌ختی سکپری» باکر لدکاتی وروژانی جنسی بۆئەوەى چالاکی 
جووتبوون خۆشتر بکهن لەگەل کاتی ئاسايى زۆرتر دەبىن»› لەكاتێكدا تهپه‌شوی ژن 
نائاسایی دهبیّت که: 
- راد‌ی تەڕەشۆكە زور زياد بی» که ژن ناچاربی بز به‌رگری له‌مه پەڕۆى 

ته‌ندروستی به‌کاربه بێنێ› يان نموه که دهرپیکه‌ی له ڕۆژێکدا چه‌ندان جار بگزری. 
۲- تەرەشۆكە بوگه‌نیو بی بەرادەيەك که بزنهکه‌ی ژن ئارەحەت بکات. 
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تەرەشۆى ژنانه» قاوەيى› يان سه‌وز» يان زهردیکی مهیلهو پرتسك بی‌وخوینی‎ -۳ 
لەگەلدا بی.‎ 
سهرهرای تەرەشۆ› ئاستەنگى تریشی وەك: خورانی پێست‌و سوورهەڵگەڕان‌و يان‎ -£ 
زوران‌وه‌ی ناوچه‌کانی دەوروبەرى زی» يان به‌شه‌کانی سهرهوهی پانی لەگەلدابى.‎ 
له تاقیکردنه‌وه‌ی پزیشکیدا» میکروب» يان کارگی جزراوجزر ببیندرین.‎ -۵ 
هوکاری ته‌رشوی ناسروشتی‎ 
تەڕەشۆی ناسروشتی ژن نه‌خزشی نی یه به‌لکو یه‌کیکه له نیشانه‌کانی نه‌خزشی.‎ 
ئەو هزکاران‌ی که دهبنه مایه‌ی تهره‌شزی ناسروشتی له ژندا بریتین لسه: بریندار‎ 
بوونی بۆڕى زاوزی وه‌کو: ههوکردن يان اوسانی هیلکه‌دانه‌کانی بۆڕى مندالدان. له‎ 
نێوان هزکاره‌کانی سهرهوهدا ههوکردنی میکرزسی یان کارگیی بۆڕى زاوزی له‎ 
هه‌موان زیاتر دهبیته مایه‌ی هو دیاردهیه.‎ 


چون هه‌وکردن دمبیّته مایه‌ی تمرشوی ناسروشتی له ژن دا؟ 
داوێن (واژزن) که به‌شیکه له ده‌زگای زاوزێی ژن به‌هزی شهو ه‌یوه‌ندیه‌ی که 

لەگەڵ دەرەوەدا ھەيەتى زۆر زووتر دەبێتە مایه‌ی حه‌وانه‌وهو دالده‌دانی میکرزب‌و 
به‌کتریا به‌تایبه‌تی کاتی که به‌هزی زۆر زگو زاوه داوینی ژن درزیکی تێدەبێ› يان 
بوریه که‌ی فهراح دهبی. 

میکروب, به‌کتریاکان له دوو ریگه‌وه دەچنە ناو بۆڕى زاوێى ژن: 

يه‌کيك له ریگه‌ی دهرهوه به‌هزی جلوسه‌رگی پۆخلو شاوی پیسی حهوزو 
دمریاکانو به‌تایبه‌تی له وهرزی هاوینداو ههروه‌ها لهریگه‌ی ثاویزانی جنسییه‌وه ڕوو 
دەدات‌و لهورنگه‌یه‌شه‌وه زیاتر میکرزیهکانی سوزەنەكو سیفلیس دهبنه‌مایه‌ی 
گواستنه‌وهو ته‌شه‌نه کردنی نه‌و نه خوشبا . 

یه‌کیکی تر له رنگه‌کانی ئاوەوەیە که هه‌ندیك له میکرزب‌و به‌کتریاکان له‌بزری 
زاوزێدا به‌بی ئازار هەن‌و هه‌ندیکی تریشیان تهره‌شویه‌کیان هدیه» که دهبنه ماییه‌ی 
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له‌ناویردنی میکرزبه بی زیانه‌کانیش. هو میکرزبانه هه‌تا لەش لەسەر تاقەتە به‎ 
بی‌تازاری له داوێن داد«میننهوه» بهلام پاشان به‌هزی بێهێزی‌و لەدەستدانى به‌رگری‎ 
له‌ش دژی هزکاره ددرهکییهکانی وەك ززربهکارهینانی دژه بسه‌کتریاکانی وەك:‎ 
په‌نسلینو هاوشیوه‌کانی» ثهو وایان کردووه به‌کتریا گه‌شه بکاتو ببێته مایسه‌ی‎ 
ههوکردن. جزری ته‌ره‌شزی ژنانه‌و نیشانه‌کانی» که ئايا چ جوره میکرزییك» بان‎ 
` بەكتريايەك دروستی دهکات جیاوازی ههیه. تەڕەشۆى زرد يان سه‌وزیکی مدیله‌و‎ 
پرتك لەکاتێکدا که بوگه‌نیشی کردبی هزکاریکی میکرزبیی ههیهو نموه سهرهرای‎ 
ههوکردنه به‌کتریایی‌و میمله‌کان (مسشه‌خزر) که هه‌نديك جار ځرووو زورانه‌وه‌ی‎ 
پیستی دهوروبه‌ری زێ› يان به‌شه‌کانی سهرهوه‌ی رانیشی له‌گه‌لدابن. سهرهرای‎ 
فاکتهری میکرزیسی دووجۆر مسیَمل (مسشه‌خزر) ههیسه (تریکومونساس-‎ 
کارگی (مزنیلیا-1۷]001112) که ده‌بنه مایه‌ی دروسستبوونی‎ 5 
۱ تەڕەشۆى ناسروشتی ژن.‎ 

کارگی مزنیلیسا له کاتی سکپریدا ززر حه‌زی له گه‌شهو زۆربوونە. 
گه‌شهکردنه ک‌ی دهبیّته مایه‌ی ههوکردن‌وخوران؛ نهو ته‌ره‌شویه‌ی که پیسستی له‌ش 
وەخروو دێنێ‌و به ازارو سرت‌و سوییه» ده‌بیته هزی سووتانه‌وهو استه‌نگ. 

ههو کردووه درێژخايەن ودیرینه‌کانی ناو داوێن بلزقو برینداربوونی ناو زالکی 
مندالدانو تەرەشۆى ناتاسایی به دوای خویاندا دینن وئه‌و نیشانانه‌ش به تایبه‌تی 
لملای ثم خاغان‌ی که زۆرزگو زا دەکەن زیاتر دەبیندرێت. 


چارەسەر 

يەكەمين هه‌نگاو له‌کاتی چارەسەرى تهره‌شزی ژنانه دوزین»وه‌ی ھۆكارەكەيسەتى 
که ئەوەش به‌هزی پشکنینی میکروسکزپی تهره‌شز دهکریو له‌دوای ئەوە که هی 
بنەرەتى نه‌خزشییه که دززرایه‌وه چارهسه‌ری دروست وگونجاوی بزدهست نیشان 
ده‌کری. ززربه‌ی برینه‌کانی زالکی مندالدان له‌دوای چه‌ند همه‌ولیکی پزیشکی له 
ریگه‌ی کاره‌بای (ن‌لیکترز کزتریزاسیون-۳.021206112210101) موه چارەسەر ده‌کریت. 
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دبی لیادمان نەچى› که هه‌موو برینه‌کانو هه‌وکردنه‌کانی زالکی مندالدان له 
کاتێکدا› که به‌بی چارەسەر بمیننه‌وه» له‌دوای چه‌ند ساتێك تەشەنە ده‌کهنو ریگه 
بۆ سه‌رهه‌لدانی شیریه‌نجه خۆش دهکهن. 

دەبئ له کاتی چاره‌سه‌ری هه‌وکردنهکانو تەڕەشۆ ناسروشتییهکان لهوه‌ختی 
سکپریدا ورده‌کاری زیاتر بەكاربھێندرێت بهم شیوهیه» که دەبئ له مانگه‌کانی 
سهره‌تای سکپریدا تهره‌شوی ناسروشتی به به‌کارهینانی شاف يان مه‌لحه‌می 
تایبهت به‌بیثهوه‌ی که تازاريك به كۆرپەلە بگەیەندرێت له‌ناو ببری» بهلام له 
مانگه‌کانی کزتایی سکپریدا؛ چونکه ده‌ستکاری کردن» یان نه‌بوونی زانیاری 
پێویست له‌مبارهوه له‌وانیه ببێته مایه‌ی هه‌وکردنی زیاتر» يان دەستبەجئ درانی 
کیسهی ئاو› نهوه به‌کارهینانی شاف يان مه‌لحهم له‌دوای منسدالبوون 
بەكاربھێندرێت باشتره» بزیه لموکاتانه‌دا رینمایی دەدرێت به نه‌خزش» که زیساتر 
گرنگی بەپاك‌و خاوینی بدات‌و دهرپیکه‌ی زوو زوو بگۆڕێت. 

تەڕەشۆی خوێناوى‌و به‌لاوی له‌کاتی سکپریدا 

کاتی که‌ژن سكپڕدەبێ› نه‌وه سوڕى مانگان‌ی ڕاوەستاوە. لەبەرئەوە دیتنی ھەر 
په‌لهو خوین به‌ربوونیك به نائاسایی دادەنرێت. یه‌کيك له هزکاره به‌ربلاوهکانی 
پەڵەو خوینبه‌ربوون له سێ مانگی سهره‌تای سکپریدا؛ لهبارچوونی کزرپه‌له‌و 
نیشانه‌ی هەڕەشە له مردنیه‌تی به‌تایبه‌تی ئەگەر زگ نیشهی لهگه‌لدابی. 

له نیوه‌ی دووه‌می سکپریدا په‌له‌ر خوینبه‌ربوونی مندالدان لهوان‌یه په‌یوه‌ندی به 
له‌بارچوونی کزریه‌له‌و خز رکه به‌زاراوه‌ی زانستی ۷016و بیهیزیو دژواریه‌کانی 
جودابوونهوه‌ی ویلداشو راسته‌ریبوونی وئلااشهره هه‌بی. ئەگەرچى هه‌ن دك 
جاربرینیکی بچوك» يان شیرپه‌خ‌ی زالکی مندالدان دەبێته مایه‌ی پەلهو 


خوینبه‌ربوون» بهلام به‌داخهوه به‌هزی گوی پینه‌دان که‌ستر دەردەکەوێت. 
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چارهسهری ته‌ر‌شوی خوین‌اوی‌و پەله 

هه رکاتيك له سکپریدا تووشی خوێن به‌ربوونی منداشدان؛ يان په‌له‌بوویت» 
به‌ییثه‌و‌ی که سهرسام بینی له پیش سهرداتی پزيشك ههول بده له‌مالهوه پسشوو 
بدەیت‌و لهکاری قورسو جووله‌ی زۆر خۆت بپاریزی» پاشان زانیساری بدهوه به 
پزیشکی خۆت تا به ووردی پشکنینت بویکاو چارەسەرى پێویستت بو دانی. 

ئەگەر وهختی مندالبوونهکه‌تان نزیکه‌و تووشی پهلهیهکی كەم بوویت» به‌تایبه‌تی 
ئەگەر تازاریکی که‌مت له سکتدا هه‌ست پئ دەکرد له‌وان‌یه نیشانه‌ی ژانی 
مندالبوون بێ› له هه‌رباریکدا پزیشکی تایبه‌تی خزت لهو حالْدته تاگادار بکدوه. 


اوسانی دست‌وپی 

پوخته‌ی ئاوسانى ناوچه‌ی گوێزینگی پى يان به‌له‌کی پی» له‌لای زۆر له ژنانی 
سکپي تارادەيەك سروشتی بووهو له‌دوای مندالبوون لاچووه» بهلام ئەگەر تاوسانه که 
زیادیکرد و به‌شه‌کانی تری وهکو دەست‌و پێ› يان دهمو چاوی داگرت دەبئ له خه‌می 
چاره‌سه‌ریدا بیت. زۆر له دایکان به بیشهوهی که اگایان له تاوسانی به‌شه 
جیاجیاکانی لهءشی خزیان بێ ته‌نها له‌کاتی وهته‌نگ هاتنی پیلاوه‌کانیان يان کاتی 
که گوستیله‌که‌یان به دستیانهوه ناچێ سدردائی پزيشك دەكەن. هی سدره‌کی 
ئاوسانى به‌له‌پی‌و گوێزینگ› زیادبوونی گوشاری خوتنبه‌ره‌کانه که هه‌ندیکجار له 
نه‌نجامی راوه‌ستانی زور لەسەر پی‌و زیاتریش له نه‌نجامی گوشاری مندالدان بەسەر 
خوینبه‌ره‌کانی قالچهوه پەيدا دهبی. . دیاره کزبوونهوه‌ی زياد له‌رادهی خویش له 
لهشدا هوکاریکی گرنگی تری دروستبوونی اوسانه. 

چارەسەر 

كەمێك ئاوسانى گوێزینگ پیویستی به ® تايبەت نیه‌و تەنھا به 
پشوودانو رژیمه خزراکی گونجاوهوه لەناو دەچێت› بهلام ئاوسانى زۆرو بەتايبەتى 


کاتی دەست‌و دهمو چاوت داده‌گری؛ دەب له ژێر چاودیری پزیشکی تايبەت دابیت‌و 
www. iqra.ahlamontada.com‏ 


۹3۱: ` مالک چاډهړوانی تەندروستى دایکان له غولەکانى سىك پری دا `7'7''`'ز¡:`'‎ ٩ 
به وردی بپشکندرێيت‌و چارەسەر بکرێیت. سه‌لیندراوه ڕژێمه خزراکی كەم خوی بۆ‎ 
له‌ناوبردنی اوسانی پى ڕۆڵێکی ززرگرنگ ده‌بینی. اوسانی ززری له‌ش هاوکات‎ 
لەگەل پالەپەستۆى به‌رزی خوێن‌و بوونی ئەلبومين له میزدا له نیشانه‌کانی ژه‌هراوی‎ 
بوونی سکپرییه‌و ‌ودابکان‌ی که‌تووشی دهبنن دبی به‌وردی چاودیری بکرینو‎ 


بفرینه ژێر چاره‌سه‌ری تهواوهوه. 


ژه‌هراوی بوونی سکپری 


له‌نیوه‌ی دووه‌می سکپریدا نیشانه‌یه‌ك که پزیشکان به ژه‌هراری بوونی سکپری 
ناوی دەبەن له ژنانی سکپردا دهرده که‌ویت. 

ئەگەرچى واتا زاراوهییه‌که‌ی ژه‌هراوی بوونی خویّنه؛ بهلام يەك ۆز ژه‌هر له 
خویندا ده‌رناکه‌وی له ژێر پشکنینداو هو وشهیه به‌هه‌له به‌کاردیت. له ززربه‌ی 
کاتدا هیُشتا تووش بووه که هه‌ستی به ثازار نه‌کردووهو ته‌نها له‌کاتی پشکنیندا 
پالهپه‌ستزی خوێن به‌رز دهبیته‌وه. لهوانیه نه‌لبومین که نیسشانه‌ی استه‌نگه‌کانی 
گورچیله‌یه دیسان له میزدا دهرکه‌ویت. به‌که‌مين نیشانه که ژن سەرنجى ده‌داتی 
ناوسانی دەمو چاوو په‌نجه‌کانو زیادبرونی خیرایسی کیش‌و سه‌رئیشه‌ی بهرده‌وامو 
گرفته‌کانی چاوه وهکو لیلاییو که‌مبینی. 

له کاتێکدا که هو نیشانانه به باشی چارەسەر بکرێن ئەوە گوژمەيىك (صدمة) 
تووشی دايكو كۆرپەلە نايەت› بسەلام ئەگەر كەمتەرخەمى تێدا بکرئ» يان 
چاره‌سهرهکه‌ی دوابخری کیشهیه‌کی زۆر سەرھەلدەدا. ئەوحالەتەش د«بێته جیگای 
سەرجى وردی ژنی سکپر. لەوساتەدا پزيشك به هۆی گرنگی باسەکە به شیوهیه‌کی 
ڕێكو پێك پاله‌ه‌ستزی خوینی ژنی سکپر ده‌گری‌و له کاتی به‌رزبوونه‌و‌ی 
پالەپەسىتۆكە هه‌رچه‌نده که‌میش بسی ده‌بسی ژسی دووگیسان حه‌قسهن ره‌چاوی 
رینمایبه‌کانی پزيشك بکات, به پاساوی نموه که هه‌ست به ئازار ناکات» نابئ له 
جیّبه‌جی‌کردنی رینماییه کان كەم تدرخه‌می بکات. 
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٩۷ ˆ ` مانک چاوه‌روانی نه‌ندروستی دایکان له خوله‌کانی سك پڕی دا '' /إ¦"¬‎ ٩ 


نیشانه‌گانی ژه‌هراوی بوونی سکپری بریتین له ¬ 
۱- به‌رزبوونه‌وه‌ی پاله‌په‌ستزی خوین. 
۲- ده رکه‌وشنی ثه‌لبومین له میزدا. 
زیادبوونی له ناکاوی کیشی له‌شو ناوسانی سەختى ده‌ست‌و پی‌و دەم چاو. 
نیشانه‌کانی سهرهوه له‌واندیه بەتەنھايى له دایکه‌کهدا دەركەون› يان له 
ههردوکیان بەلام به‌هه‌رحال» سه‌رهه‌لدانی وه‌ها نیشانه‌یه‌ك ز‌نگیکی ترسناکه بۆ 
دایکه که و له‌وانه‌یه ھەر زوو نیشانه‌ی ترسناك‌و مه‌ترسیداری لید «رکه‌ویت. 


۱- به‌رزبوونه‌وه‌ی پاله‌په‌سستزی خوێن: 

ب کی 3 ا اى 

پالهه‌ستزی خوێن لەكاتى ئاسايى دا به شێوەی مام ناوەندى لەنێوان (0 13-1) 
دایه. پالهپه‌ستزی خوینی نزمتر له (10) له‌لای ئەو دایکانه‌ی؛ که له‌مه‌وبهر 
باله‌په‌ستزی خوینیشیان ثاسایی بووه په‌یوه‌ندی به لاوازی هه‌موو لەشو وی 
يان که‌مئیشتیاییه‌وه هدیدو سه‌لیندراوه ثهو جوره دایکانه ده‌کری پشکنینیان بۆ 
بکریو چارەسەر بکرین. هدرکاتی پاله‌په‌ستزی خوێن له (۱۳) تیپه‌ری ددبی له 
خه‌می چارسه‌ری دابیت‌و ههول بده بیگیریته‌وه باری تاسایی. 

به‌رزبوونهوهی پال‌په‌ستزی خوێن نیسشانه‌یه‌کی وای نیسه» که ژن پسه‌ی به 
به‌رزیوونه که بەرێت. به گشتی هو حالته له‌دوای كۆنتىرا پزلی دروست‌و پشکنینی 
ڕێك‌وپێك له‌کاتی سکپریدا دەردەکەوێت. 

به‌داخهوه هەندێك له دایکان لەكاتى به‌رزبوونه‌وه‌ی پالهپه‌ستزی خوێن› چونکه 
واهه‌ست دەکەن حالیان باشه؛ رینمایییه‌کانی پزيشك فه‌راموش دهکهنو لەبيرخۆيانى 
دەبەنەوە بێئاگا لەوەی که گوئ پینه‌دانی ئەوە› هۆكارى نیشانه کانی دەردەكەيە. 

به‌وه‌نده‌ی که بامان کرد بهو نه‌نجامه دەگەین که کونترزلی ڕێدوپێكو پالەپەستۆى 
خوێن له مانگه‌کانی سکپپیدا لهکاره پێویست‌و هانووکهبییهکانه؛ که له ھەر 


ا ايك شك بنکه‌ی نما ۱ 
سەرداتێكى دا يك می لای بزیش ی بان ب ۳ می بدات. 


A. Rae مانگ چاډهرډانى تهندروستی دایکان له غوله‌کانی سد پڕى دا‎ ٩ 
دهرکه‌وتنی ه‌لبومین له میزدا:‎ -۲ 
ثه‌لبومین ماددهیه‌که» که له هه‌رسی مادده‌ی گزشتی پرزتین) له له‌شدا بەرھەم‎ 
هاتووهو پاشان له ریگه‌ی میزهوهو له‌لایهن گورچیله‌کان دەردەدرێت له‌کاتی‎ 
سکپریداو رادهیه‌کی زۆركەم هلبومین دهچټته ناو ميىز› که به زاراوه‌ی پزیسشکی‎ 
(تراس-1186)ی پێ دەڵێن› بهلام ئەگەر راد‌ی ئەلبومێ له میسزدا زياد له راده‎ 
باره‌که بوو› ئەوە نیشانه‌ی خراپی‌و سستی گورچیلەکانە.‎ 
ثهو دایکان‌ی که له میزه‌که‌یاندا بریکی ززر نه‌لبومین ھەيە دبی حه‌شهن له‎ 
نه‌خزشخانه‌دا نجه‌وێندرێن وله ژێر رژیمه خۆراكو چارەسەرى ته‌واو دابن. دبی‎ 
بزانری که ززربوونی ثه‌لبومین له میزدا هیچ جزره نیشانه‌یه‌کی تایبه‌تی نیه‌و ته‌نها‎ 
به‌هوی پشکنینی ته‌واوی میزه‌که ئاشكرا دەبێت‎ 
زیاد بوونی کیّشسی له‌ش:‎ -۳ 
کیّشی لهش له‌کاتی سکپریدا به ریژه‌ی به‌رچاو زياد دەكات‌و به‌هه‌مان شێوە› که‎ 
له‌مه‌وبه‌ر باسان کرد کی گشتی زیادبوونی کیسشی له‌ش له‌ماوه‌ی سکپریدا‎ 
به‌شیّوه‌ی مام ناوه‌ندی ۱۲-۲ کیلز غرامه.‎ 
ئەو زیادبوونی کیّشه به‌شیکی په‌یوه‌سته به‌کیشی کزرپهله‌و ویلااشو شله‌ی ناو‎ 
پزدانو زیادبورنی کیسشی مندالدانو شه‌وه‌ی له ناویشی دایسه‌و به‌شهکه‌ی تسری‎ 
په‌یوه‌ندی به كۆبوونەوەی چه‌وریو زیادبوونی ناودوه هدیه له شانه‌کانی له‌شدا.‎ 
له مانگه‌کانی سهره‌تای سکپریدا به هزی بیزووکردنو کهم ئیشتیاوه کیّسشی‎ 
لەش که‌ميك دێته خراری‌و تا (۵) مانگیی ته‌نها شتێك زیاد دەكات› بەلام پاشان‎ 
که تاوسی دیته پیشو به‌هه‌مان ر ریدهش کیّشی له‌ش زياد ده‌کات. به شێوەیەك که‎ 
له (6) مانگیی به‌دواوه ب‌شیوه‌ی سروشتی» له‌ش نزیکه‌ی (۵۰۰) غرام له‎ 
ههفته‌ی هکدا زیادبرون به‌خزیه‌وه دهبینی.‎ 
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O. RR مانگ هاوه‌روالی ته‌ندروستی دایکان له خوله‌کانی سك پری دا‎ ٩ 
زیادی کیشی له‌ش له‌کاتی سکپریدا تاڕادەيەك په‌یوه‌ندی به رژټمی خۆراكو‎ 
راد‌ی خوتی به‌کارهاتوو له خواردندا ههیه. هه‌روه‌ها خزراکی روژان‌ی زياد له راده‎ 
چه‌ور؛ یان شیرین‌و سوێر کیّشی لش زیاد ده‌کات › لهبه‌رته‌وه ثه‌گه‌ر ریژه‌ی زیادی‎ 
لەش له (۵۰۰) غرام له هه‌فته‌یه‌کدا زیاتر بی؛ يان نموه که کزی کیّشی له‌ش له‎ 
(۱۲)کیلز غرام له‌ماوه‌ی سکپریدا زیاده ر‌وی بکات» بزنه‌وه‌ی که نیشانه‌کانی‎ 
ژههراوی بوونی سکپری ړوو ئەدەن دهبی پشوو بدەیت‌و رژیسه خوراکی که ځوئو‎ 
بیخوی بەكاربێنى. له خواردنی زور سویرو ثه‌وانههش که ززر خوی هەڵدەگرن ودکو‎ 
کالباسو ماسی برژاوو خدیارشزرو اجیل دەبئ زۆر پاریز بکه‌یت‌و له‌یادیت بئ که‎ 
خواردن‌و‌ی شله‌مه‌نیه‌کان بز زیادبوونی کیّشی له‌ش زر کاریگهر نین.‎ 
لکاتیکدا که پژیمه خزراکی ززر» کاریگهر نهبی نهوه دهتوانیت تهنها سود له‎ 
رینمایی پزیشکی خۆت لهو ده‌رمانه‌ی که میز زياد ده‌که‌ن وهرگریت تا بهم رت ریگه‌یه‎ 
بړی خویینی زياد له ریگ‌ی میزهوه فڕئ دەیتە دەرەوەو کێشى له‌ش بینیته وا‎ 
لدیادت نه‌چی که زژربوونی کیشی له‌ش نەك ته‌نها نیشانه‌ی ناوسی‌و مندالبوون‎ 
دوو چه‌ندان دەكات› به‌لکو له‌دوای مندالبوونیش به‌هزی کزیونه‌وه‌ی چه‌وری» دهبیته‎ 
مایه‌ی چەورى لهراد«به‌دهرو بێگومان قهله‌وی لەڕادەبەدەریش سهره‌رای تیکدانی‎ 


ثه‌ندامه‌کانی لەشو زهبه‌لاح بوونیان بۆ ته‌ندروستی له‌شی تزش زیانی ههیه. 
زیادبوونی کیش له سکپریدا ۲01610۳57 


زیادبوونی کیّشی لمش نیشانه‌یه‌کی زۆر ترسناکی خوله‌کانی سکپپیه. له کزندا 
لەبەرئەوەی که ته‌ندروستی ژنانی سکپر باش نه‌بووو ززر له دایکان له سه‌ردانی 
پزيشك› يان دهرمانخانه‌کان خۆیان ده‌بوارد؛ ثهو نیشانانه ززر دەبیندران› بەلام 
خزشبه‌ختانه ئەمڕۆ به پێشڕەویەك ئ که له ته‌ندروستی ژنانی سىكپڕدا هاتزته دى› 
ژماره‌ی تووشبوان به گوشاری زیسادبوونی کێنشی له‌ش له سکپریدا 
که‌مکردنه‌وهیه‌کی به‌رچاوی به‌خویه‌وه بینیوه. 
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¦. aes مانگ چاهروانی ته‌ندروستی دایکان له غوله‌کانی سك پری دا‎ ٩ 


چی رووده‌دات کاتێك ژنی سکپر تووشی گوشاری زیس‌ادبوونی 
کیش بووه × 

له کزندا وایان دادەنا که شیبوونهوه‌ی روحهکان‌و شدیتان‌کان له لەشى دایکدا 
دهبیّته مایه‌ی ته‌شه‌نه کردنی چه‌ندین نی‌شاندو به‌هه‌مان هو کاتی ژن دووچاری 
زیادبوونی کیش ده‌بوو به بێوچان دهوره‌که‌یان بەگەچ خەت خەت ده‌کرد تاشه‌یتان 
لهوننوره زیاده ره‌وی نه‌کات. بهلام ئەمڕۆ سه‌لیٌندراوه که گوشاری زیادبوونی کش 
کاتی دیته‌دی که نیشانه‌کانی ژههراویبوونی اوسیی بگه‌نه لوتکه. بهو واتایه کات 
دايكێك هه‌موو نیشانه‌کانی ژههراوی بوونی تیدایسه وەك (ثه‌لبومینی زیاد؛ 
پاله‌په‌ستزی خوینی بەرز› زیادبوونی له ناکاوی كێشى له‌ش). 

ئەگەر به شێوەى نيوەچل چاره‌سهرهکه‌یان ھەرنەكرا شه‌وه تووشى گوشاری 
زیادبوونی کیش بووه. 

شیوازی دهرکه‌وتنی گوشاری زیاد بوونی کیش بهم شیّوهیه: حالی دايك له ناکاو 
دهپه‌شکی و ته‌ختی زه‌وی دەبێت‌و پاشان تووشی گوشاره‌کانی گرژبوون ده‌بسی‌و 
به‌دوایدا لەش رهق ده‌بی يان هەندێك جار خویناو له زرایه‌وه دێتەدەرو له‌کاتی گوی 
پینه‌دان» نهخزش له‌وان‌یه رهش دابگه‌ریو به‌هوزی هه‌ناسدته‌نگی‌و خه‌فه خانه‌وه 
لەناوچێت. زوربه‌ی نه‌خزشه‌کان زمانی خزیان ده‌گه‌زنو برینداری دەکەن‌و ھەندێك 
جار به‌هزی بەربوونەو› به‌شیکی له‌شیان تووشی شکان دەبئ. مه‌ترسی زیسادبوونی 
کیْشی له‌ش له سکپریدا تاوەختێك که دایکان سکه‌که‌یان دانه‌نابی» يان دهرمان 
نه‌کرابی بوونی هه‌یه. له‌کاتی سهرهه‌لدانی گوشارهکه ززربه‌ی مەلۆتكەكان له‌ناو 
سکی دایکیاندا لهبار دەچن‌و کاتی که دايك دووچاری گوشاری زیادبوونی کیش 
دەبێ› دهبی به‌بی وهستان ببریته نه‌خوشخانه تا بخریته ژێر ده‌رمانه‌وه. لەكۆندا زور 
له دایکان بەم هویه‌وه دەمردن› بەڵام ئەمڕۆ به ره‌چاوکردنی رژیمه خزراکی گونجاوو 
کونترزلی توندی پاله‌په‌ستوی خوینو نه‌لبزمینی میز» زژربه‌ی نه‌خزشه‌کان به 
شیوه‌ی دروست چارەسەر ده‌کرینو به شیّوهیه‌کی باش شیفایان بو دی. 
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٩‏ مانک چاوەروانى تەندروستى دایکان له خوله‌کانی سك پړی دا OOO EE‏ ى 


به‌شی شه‌شهم 
نیشانه ترسناکه‌کانی سکپری 


ززربه‌ی کات ژنی سکپر سه‌رنجی باری نائاسایی لهشی خی نادات» چونکه 
هه‌ست به دژواری ناكات› به‌لام پشکنینی پر له ورده‌کاری پزيشك ده‌توانی ئهو باره 
نائاسایییه دهربخات. بزیه سه‌ردانی پزيشك به‌شیّوهیه‌کی ڕێكو پێك زور به سوده. 

هه‌تديك جار له‌پنش مزله‌تی سه‌ردانی پزيشك ژنی سکیر هه‌ست به 
گورانکاریه‌کانی لدشی خی ده‌کات که به‌ته‌مایه پزیشکی لئ ناگادار بکاته‌وه. له 
زوربه‌ی کات دلته‌نگی ژنی سکپر بنه‌مایه» به‌لام به هه‌رحال دهبی لەگەل پزي شك 
ناگایان لێك بی» چونکه ته‌نها نه‌و دهتوانی پله‌ی گرنگیو مه‌ترسی نهو جوره 
گورانکاریه دیاری بکات. 


لهکاتی بینینی نیشانه‌کانی خوارهوه دەب ده‌ستبه‌جی لەگەل پزیشکدا ڕاوێژ 


۱- خوێن به‌ربوون» ھەرچەندە که‌میش بی. 

۲- تاوسانی دهموچاوو پەنجەكان. 

۲- سهریه‌شه‌ی توندو بەردەوام. 

6- که‌مبینی» لیلایی بینینی چاو. 

4- نازاری دڵ› دل ئێشه. 

- رشانه‌وه‌ی بەردەوام. 

۷- لەرزو تا. 

۸- دهرچوونی لینجاویکی کت‌وپر له داوین. 
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هدرچه‌نده لەوانەیە ئەو نیشانانه بز ژنی سکپر گرنگ نه‌بن‌و استه‌نگ دروست‎ 
نەكەن› بەلام هیشتاش پپویستیان به تیروانینی پزیشکهوه ھەر دەبێ› چونکه راسته‎ 
هەندێك له نیشانه‌کان ئاساييىن‌و به هیچ جۆرێك نابنه مایه‌ی نیگه‌رانی. بۆ غوونه‎ 
سره‌تاترین قزناغه‌کانی مندالبوون به که‌ميك خوێن به‌ربوون‌و دل ثيشه‌و دهرچوونی‎ 
لینجاوێك له داویندا دەست پیده‌کات» بسهلام دیسسان ئەگەر له‌کاتی پوودانی‎ 
ھەريەكێك لهو نیسشانانه‌ی سهرهوه که‌مته‌رضه‌می تیدا بکرێت› نهوه نیشانه‎ 
گوماناویه‌کانی تايبەت به خوله‌کانی سکپری لهوانیسه له‌بارچسوونی کزرپله‌و‎ 
ژه‌هراوی بوونیان پیوه بی. هه‌لبه‌ته سکپری نیشانه‌ی تریشی ههن» بهلام شهو‎ 
نیشانانه تارادهیه‌ك که‌من بزیه واباشه باسه‌که‌مان ته‌رخان بکه‌ین بهو نیشانه‎ 


ناوبروانهەى سەرەوە. 


له‌بارچوونی كۆرپسەلە 

وشه‌ی لەبارچوونى كۆرپەلە له کاتێکدا له جیگهی خزیدا به‌کارهاتووه؛ که 
له‌دايك بی. له‌بارچوونی کزرپه‌له فرمانیکه که زۆر روو دەدات به شێوەیەك› که له 
ھەر (۱۰) حاله‌تی له‌دایکبوون به‌کیکیان له پێش کاتی دیاریکراودا له‌دايك دەبێ. 

زژربه‌ی مه‌ترسیه‌کانی له‌بارچوونی کزرپهله له مانگه‌کانی دووهمو سییه‌مه‌و له 
دوای ئەوە مەترسى له‌بارچوونی كۆرپەلە کەمدەبێتەوە. 

ھەرچەندە لەبارچوونى كۆرپەلە له‌لای ززربه‌ی دایکان دەبێته مایه‌ی غه‌مباری‌و 
دلته‌نگی» بەلام له کاتیکدا که قوولترو وردتر له باس ه که بکولینه‌وه» دهبیسنین خوای 
گه‌وره له ززربه‌ی شوێندا لوتفی به حالی مرف کردووه؛ چونکه ریژه‌ی له‌دایکبوونی 
كۆرپەلەى كەم ئەندام كەم دەبێتەوە. لیکولینه‌وه ورده کاره‌کانو دوزینهوه‌ی 
ماددەيەك» که له ثه‌نجامی لهبارچوونی كۆرپەلە له له‌شدا دێتەدەر پیشانی داوه» که 
EAD‏ ئەو جۆرە تۆوانە کهموکوریهکه‌یان قه‌ره‌بوو ناكرێتەوە› بەشێوەیەك که 
ئەگەر كۆرپەلە لهبارنه‌چیت له‌دوای برینی قۆناخەكانى سکپریی؛ تووشی 
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كەمئەندامى دهبی. لبارچوونی کزرپه‌له ئەگەر له کهموکوی تزودوه بی نه‌وه له‎ 
مانگی دووهمی سکپریدا گومانی زیاتری لى ده‌کری. له‌دوای مانگى دووەم‎ 
مه‌ترسی که‌مثه‌ندام بوونی کزرپه‌له به (۵۰) كەم دەبێتەوە.‎ 

لهبارچوونی کزرپدله لەکاتێکدا که له نه‌نجامی خراپیسی تووهوه بی؛ نهوه له 
توانای به‌رگری لیْکردندا نیه» بهلام به‌سودی دايكو باوکه‌که تهواو دهبی. به شیوه‌ی 
گشتی تزوی که‌موکورٍ له سەرەتاكانى سکپپیدا لهناود‌چی‌و شهو مندالانه‌ی» که 
لەدوای برینی قزناغه‌کان لهدايك دهبن؛ گومانى که‌منه‌ندامبوونیان زۆر كەمە. 
ژماردی‌کی زۆر لسددایکان له کاتی نزیکیوونه‌ودی مندالبوونه‌که‌یان نیگهرانی 
سەلامەتىو لش ساغی مندالهکه‌یانن. بهلام دهبی بزانن له کاتیکدا که كۆرپەلە 
نیوه‌ی که‌می خوله‌کانی سکپری ببسپی › شانسی سهلامه‌تیه‌که‌ی (۵۰) به یه‌که. 

لەبەر بوونی ثهوه که له زۆر بواره‌کاندا كەم ه‌ندامیی مندال په‌یوه‌ندی به توودوه 
نیە› بەلام تائێستا به پێی ههولی پزیشکان زانیماری ززریان له‌مبارهوه به‌دست 
نه‌هیناوه. له هه‌نديك حالدت مندالدان كەمێك مدیلهو بزدواوه دهکشی‌و ھەندێك 
جاریش نهوه دهبیّته مایه‌ی له‌بارچوونی كۆرپەلە. بوونی نهو حالەتە له‌کاتی 
سهردانی پزيشك‌و به تایبه‌تی له سه‌رهتاکانی سکپریدا به ناسانی دهپشکندری‌و 
دەدۆزرێتەوە. ززربه‌ی ژنان له‌بارچوونی کزرپه‌له به ریکهوت ده‌زاننو هوکاری 
جۆراوجۆرى دەدەنە پال. هۆكارى ریکه‌وتیش له دیارده‌ی لبارچوونی کزرپه‌له له 
هه‌موو که‌سدا وەك يەك نیه. له هەندێك ژندا لهوان‌یه حاله‌تی وا ڕووبدات› که 
نیسقانی تێدا بشکی, بهلام ئەبێته هزی له‌بارچوونی کزرپه‌له له هه‌مان کاتدا 
لهوان‌یه نسکزیه‌کی ساده؛ بان ماندوویوونیکی لەڕادەبەدەر ببیّته ماییه‌ی 
له‌بارچوونی کزرپه‌له» چونکه پێشبينى‌و دیاریکردنی نه‌مه مەحاڵە› واباشه هه‌موو 
ژنانی سکپر له سهفه‌رکردنی دورو درێژ به نوتزمبیّل يان وولاغو هه‌لگرتنی 
قورسايى پارێز بكەن. 
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نیشانه‌کانی ل‌بارچوونی كۆرپەلە 

یەکەمێن نیشانه‌ی له‌بارچوونی کزرپه‌له خوینبه‌ربوونه. لەھەندێك کاتدا سەرەتا 
تزپه‌له خوینیکی لینج‌و پاشان به‌شیو‌ی سوڕى مانگانه دێتەدەرو لهوان‌یه چه‌ند 
ههفته به‌هه‌مان شێوه بمێنێتەوە. ئینجا نازارو خوێن به‌ربوون پەرەدەستێنی‌و 
كۆرپەلە لەباردەچێت. له ھەندێك حاله‌تی تردا لهوان‌یه خوینبه‌ربوون دهستبه‌جی 
سدرهه‌لدانی تازارهکه به یه‌که‌مین هزکاری لهبارچوونی کورپه‌له دهژمیسردری» بهلام 
بەم شێوەی که گوترا به‌گشتی په‌له‌و خوێن بەربوون به ی که‌مین قوناغ دادهنری. 

دوومین نیشانه نازاری ناوچه‌ی ژێر زگه لهکاتی لهبارچوونی كۆرپەلە› ززربه‌ی 
خانمه‌کان سكالا له‌دست ژانه سووکه‌کانی ژێر زگ ده‌کهنو ئەو ژانانه به‌دوای 
یه‌کدا دێنو هه‌نديك جار قزلنج ده‌گری» هۆی ثهو نازارانه به هه‌مان شیوه که گوم› 
گرژبوونی ماسولکه‌ی مندالدانه بو دهرچوونی خوینو پله لییه‌وه. تا مندالدان 
به‌تال نه‌پیتهوه ثازار ههرد ابی . 

به‌سدرهاتی كۆرپەلەيەك› که لهحالی له‌بارچووندایه پەيوەندى بسه‌مانو 
نه‌مانیه‌وهیه‌تی. هەندێك جار که كۆرپەله له‌ناو مندالداندا زیندوو بسی نه‌وه 
ئومێدێك بو وه‌ستانی خوێن به‌ربوونو کزتایی هاتنی ناوسیی هه‌میشهیی هدیه؛ 
بهلام ئەگەر كۆرپەلە مردبی؛ ھەر جوره هه‌ولو کزششيك بو لەدەست نه‌دانی 
اوسیه که بێهودەیە› چونکه كۆرپەلە مردووه. له هه‌مان دهستپیکی 
خوینبه‌ربوونه که ژنی سکپر دهبی له‌سهر قەرەوێلە رابکشی‌و پزیشکی خوی لسی 
ئاگادار بکاته‌وه. له‌وانیه پزيشك له‌دوای پشکنین ده‌ریخات که گومانی له‌بارجوونی 
كۆرپەلە ھەيە› بەڵام به هاوکاری پسشوودانو پێدانی هه‌ندێك دەرمان› ده‌توانی 
به‌رگری لى بکات. له هەندێك جاردا لەگەل ئەوپەرى هەولی پزیشك هێشتا 
نه‌توانراوه خوێن به‌ربوون‌که بوەستێندرێتو نازاره‌که‌ش زیاتر بووه. سەرەتجام 
تزوه‌که هاتزته دەر. له کاتیکدا که تۆوەکە له له‌شدا نەمابێت ئە‌وە ماوەيەك له 
دوای پشوودان نه‌خزش دهچیته‌وه سه‌رباری ثاسایی لەمەوبەرى› بهلام به‌ززری تەنھا 
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به‌شيك له ت تووهکه دیّته دەرەوە› لهو کاته‌دا ھەندێك جار وا پیویسست دهکات که 
پزيشك پاشاوهکه‌ی تريش دهرکاشه دەرەوە. نه‌وکاره ئەگەر ماوه‌کیش دوابنرێت 
گرنگ نیه‌و ئەگەر نه‌خزشه کش بێهۆش بکری نه‌وه هیچ نازاریکی نیه. 

چاره‌سه‌ری ههرجوره ل‌بارچوونیکی کزرپه‌له به گشتی په‌یوه‌ندی به دهرچوونی 
هه‌موو تووهکه‌و مادده‌کانی تری ناو مندالدان‌وه ههیه. 

هه‌موو مادده دهردراوه‌کانو هه‌تا پارچه خوینه‌کان ده‌بی هه‌تا پزيشك نه‌یانبینی 
ههلنه گیسردرین. 

لبارچوونی كۆرپەلە که به ویستی خزی پەيدا بووه» بهلام ئەگەر چاره‌سه‌ری 
دروست بکری که‌متر گوژمه (صدمة) به دایکه‌که دب‌گه‌یه‌نی. له‌هه‌مان کاتیشدا 
دەنگو دۆيەك ههیه. که له بلەرەتدا بى بنه‌مایه‌و سه‌رچاوهیه‌کی زانستی نيه که 
ته‌نها خودی ژنەکە› يان مامانی بێئەزمون هزکاری راسته‌وخزی لەبارچوونەكەن› 
وەك ده‌بینین هه‌موو ساڵێك ڕادەيەکى زۆر له ڕۆنى گەرچەكو ده‌رمانی وزەبەخشى 
تر به‌مه‌به‌ستی له‌بارچوونی كۆرپەلە دەفرۆشرێن› بلام ئەو ده‌رمانانه جگه له 
دروستکردنی هێڵنچو رشانه‌وه سودێکی تریان نیه. هەندێك له دەرمانەكان که بهو 
مەبەستە ده‌فرزشرین به راد هید ترسناكو به‌هیزن که دهبنه مایه‌ی خوین به‌ربوونی 
سەخت› هاوکات لەگەڵ پاشەرۆكو ئازارى گورچىيلەكان› سەرەنجامێکی چاوه‌پوان 
نه‌کراوی بى قه‌ره‌بووکردنه‌وه ده‌خولفینی. هوی ناوبانگی ثهو ده‌رمانانه ئەوەيە که 
سوری مانگانه له ژناندا هه‌ندی جار جیاوازه» لبه‌رن‌وه له کاتێکدا که روودانی 
سوری مانگانه (له جیاتی ۲۸ پدژ) پینج» يان شەش ڕۆژێك دره‌نگتر ړوو بدات 
هه‌نديك له ژنان به‌خدیالی وه که سکپرن سود لهو جزره ده‌رمانانه وهرده‌گرن. تا 
میژووی نوسینی نهو کتیّبه دهرمانی خوراکی» يان ده‌رزی که بۆ لهبارچوونی 
كۆرپەلە له مرۆف 0 ۰۰ ۱ کاریگهر بی نه‌هاتزته بازار. 
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له‌بار چواندنی عه‌مدی‌و چارسهره‌گهی 

کاتێك که پزيشك هه‌ستی کرد مانهوهی سکپری بۆ گیانی دايك پم له 
مه‌ترسییه» يان گوژمەيەك (صدمة) له‌سه‌ر سهلامه‌تیهکه‌ی پەيدا ده‌کات» وه‌کو 
ئەوە که تووشی نه‌خزشی پزماتیزمی دل بووبی‌و زیان به سکپریه که‌ی بگەيەنى› 
يان سکپریه که‌ی تووشی نه‌خزشی مه‌ترسیدارتری بکات» نهوه یاساو ویژدانی 
پزيشك بریار ده‌دات‌و کاریشی پئ ده‌کات که دهبی به‌کارهینانی دهرمان ره‌زامه‌ندی 
دايكو باوكو رای گشتیو پزیشکانی تایبه‌تنمه‌ندی له‌سهر بیشت. لهو حاله‌تانه‌ی 
خوارەوەدا به‌کارهینانی دەرمان ڕێگەپێدراو دەبئ. 

له کاتیکدا که دايك 831٩ی‏ خوینه‌که‌ی سالبو باوك 81ى موجەب بێت‌و 
له‌مه‌وبه‌ریش به‌و مهبه‌سته‌وه کزرپه‌له‌یان له‌بارچووبی» يان مندالهکه له‌دوای بوونی 
به نەخۆشى زهردوییو دهرمانه‌وه فه‌وتابی. به‌هه‌رحال به بووبزچوونی پزیشکی 
تايبەت دیسان پاسا حوکم دەدات که دەبێ دهرمان بو رزگارکردنی مه‌لزتکه 
بەكاربێت. 

هوکاری (فاكتەر) RH‏ 

1 ھۆكارێكە که ززربه‌ی خەڵك له خوێنەکەیاندا هه‌یانه‌و له‌ناوی مه‌یونیکدوه 
وهرگیراوه که ئەو فاکته‌ره هه‌ميشه له خوێنى ثه‌و ئاژەلەدا هدیه. له ره‌گه‌زی سپی 
پێست به اماریکی ورد (785) خه‌لکی 811 يان هەیە› ئەر خه‌لکانه به R8‏ ی 
موجەب ناوده‌برین (715) تر که ه‌مه‌یان ون کردووه به ی سالب ناوده‌برین. 
ته‌نها (۷/) ڕەش پیستانو (71) زەرد پێستان R3‏ ی سالبیان هدیه. له کاتیکدا 
که خویْنی که سیکی 11 ی موجەب له خوینی که‌سیکی #11 ی سالب بکرێت› 
ئەوە که‌سی دووهم له به‌رانبه‌ردا 11 هۆكارى بەرەنگاربوونەوە (نه‌نتی بادی) 
دروست ده‌کات. ثه‌نتیبادیه‌کان ماددهیه‌کن ده‌توانن دژی ته‌نه دهره‌کیو ناموکان 
بوه‌ستن که دێنه ناو خوێێن› يان خانه‌کانی لەش. بو نسموونه له‌کاتی دروستبوونی 
به‌کتریای جۆراو جور له‌ناو خویندا» دەستبەجێ نه‌نتیبادی پیویست‌و چالاك له 
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خویندا دروست دهبنو درەنگ» يان زوو لهناویان دەبەن. ثهو ئەنتيباديانە دەتوانن‎ 
لهەشكرێکی بەرگريكەر که خوێن لەبەرانبەر ھێرشەكانى دەرەوەدا تۆكمە ده‌کات‎ 
دروست بکهن‌و ززربه‌ی نه‌خزشییه نامۆو بەكترياكان لەناو ببەن جگه لهوه‌ی که‎ 
ماوەیەکیش له‌دوای چارسهر ھەر له‌ناو له‌شدا» ده‌میننهوهو دژی ثه گه‌ری‎ 
تووشبوونه که رادهوهستن.‎ 

۳ شیوهیه‌ی که لەمەوبەر باسکرا هدرکه خوێنى که‌سی موجهب چز ناو خوینی 
سى 811 ی سالبەوە› ئەنتیبادیەكان دروست دەبن› بەلام به پیچه‌وان‌ی ئەمەوە 
نه‌و 7 که لهکاتی پەلامارى بەكتريادا دەستبەجێ دروست دەبن؛ 
ندوکاته پیکهاتنی ه‌نتیبادیه‌کان ماوەیەك دوا دەكەوێ› چونکه له یەکەم تیکردنی 
خوێندا دیاردەیەك دهرناکه‌وی؛ بەلام لەکاتێکدا بۆ جاری دووهم خوینی موجه‌ب 
دەكرێتە ناو خوینی سالب ئەو نه‌نتیبادیان‌ی که لەمەوبەر دروستبوون به‌گژیاندا 
دەچنەوە› چونکه فاکته‌ری 1811 لهناو خړۆکه سووره‌کانی خوین دروست بووه. نهو 
په‌لاماره دەبێتە مایه‌ی له‌ناوبردنی ژماریه‌کی ززر له خرۆکه سورەكان› که لسه 
سوری خوێندا ماونه‌تهوه . هه‌مان ثهو خر که سووره لهناو چوانه له كۆئەندامى 
سوری خوێندا ززریه‌یان ژههر دروست دەکەن سەرەنجام نه‌خزش تووشی له‌رزوتا 
دەبئ. . ئێستا کاریگه‌ری نهو فاكتەرە له سکپریدا له ژ ژێر لیکزلینه‌وه دایه. له ھەر 
(۷۰۰) حاله‌تی سکپری یسه‌کیکیان فاکتهری #11 ی تیدا دەردەکەوێت› كە 
کاریگه‌ری لەسەر کورپه‌له داده‌نی» نو كاريگەريەش بریتییه له“ ` 
له کاتیکدا که ژن آآذآی سالبو هاوسهرهک‌ی 81ى موجهبی ههبیّت شوه 
كۆرپەلەشەكەى RH‏ موجەب دەبى RE);‏ ی موجهب له باوکدا به‌لگه نيه له‌سهر 
موجەب بوونى RH‏ مندال). فاکته‌ری RH‏ ى موجەبى كۆرپەلە به ویلداشدا 
تێپەڕیوەو چزته ناوسوری خویینی دایکه‌وه» سەرەنجام ئەنتیبادى پیکهیناوه. ئه‌و 
قزناغه زۆر کهمو ئالۆزە. هه‌ربه دروستبوونی ثه‌نتیبادی له دایکدا له ریگه‌ی 
ویلداشهوه ده‌گوازریته‌وه‌و دەچێتە ناوسوری خوینی کورپه‌لهو زیان به خرژکه 
سووره‌کانی دەگەيەنى. ئەو حالدته له کاتێکدا سەرھەلدەدا که دايك لەمەوبەر يەك 


جار سکپر بووبێ› يان خوێنى تیکرابی 
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۹ مانگ چاوهزوانی تەندروستى دایکان له خوله‌کانی سك پڕی دا ' `` ``` "` EAE‏ 
به وردبوونه‌وه لهو باسه‌ی سهرهوه خزشبه‌ختانه ده‌گه‌ینه نهو نه‌نجامه که ئه‌و 
حالته بەكەمى روود «دات» چونکه له ھەر حه‌وت که‌سی ژن» شەش كەس R8‏ ی 
مزجنیبن جنیر جیگاي منترسیش تیه عرسا پک مسگیری شتا ا مر 
دايك 813 ی سالبییشی هدبیت له کاتێکدا که لهمهویهر خوێنى تێنەكرابێ 
مه‌ترسی بو سەر كۆرپەلە نیە› بەلام له‌کاتیکدا که ژن R3‏ ی سالبی هه‌بی‌و 
له‌مه‌وبه‌ریش زگو زای کردبی» يان خوینی تیکرابی به‌هزی ره‌چاوکردنی رتنسایی 
دروست‌و ده‌رمانه‌وه ده‌توانی چاره‌نوسی منداله‌که‌ی له ئايندەدا مسوگه‌رتر بکات» 
بهلام دهبی بگوتری ٩۰(‏ تا 795) ژنانی نهو تاقمه‌ش دیسان به‌بی بچوکترین گرفت 
له‌مه‌ولا زگو زای ناساییان دهبی. لەبەرئەرە ده‌توانین بگه‌ینه ئەو ئەنجامە که مهو 
نوسینّو راپورتان‌ی که روژنامه‌کان لەم بارهوه دهنوسنو مه‌ترسیه‌کانی دهوروژینن 
که‌متر رووده‌دات. ههروه‌ها (۵) له سه‌دهکه‌ی تريش نزیکه‌ی (795)يان به گورینی 
خویّن به ساغو سهلامه‌تی له‌دايك دەبن. لێرەدا پیویسته ئەو چه‌ند خاله‌ی خوارهوه 

وهبیر خویینه‌ران بینینه‌وه. 

۱- وینه‌گرتن (آشعه) که به‌هزی تیشکی × بۆ چاره‌سهرو پشکنینی زۆر له 
نه‌خزشییهکان بەكاردێت› کاریگه‌ریه‌کی خراپ لەسەر خړۆکه سووره‌کانی 
کزریه‌له داده‌نی» که له‌حالی دروست بوونو شیوه گوری دان. لەبەر ندوه 
لهوانه‌یه هو کزرپه‌لهیه‌ی له دایکیکی تيشك گرتوودا به تایبه‌تی له مانگه‌کانی 
سهره‌تای سکپریدا له دايك دهبی كەم نه‌ندام بێ. ئێستا ئەگەر دلنیابووین که 
كۆرپەلەيەك ئەگەر لهناو سکی دایکیدا زۆر که‌وتنیشه ژێر کاریگه‌ری تیسشکی 
×و لهلایه‌کی تریشه‌وه کارمه‌ندی تایبه‌تی وێنەگرتنەكەش نه‌صه پشتراست 
بکاتهوه ئەوە پزیشکی تایبه‌تی ژنان مزله‌تی هی که نهو کزرپه‌لدیه له پێش 
ئەوەی که پی‌بگات به‌هزی کورتاژهوه لەناوبەرێت. 

۲- له هه‌نديك شویندا نو خانمانه‌ی که په‌شیّوی روحیو ده‌ماریان هدیه لەوەختى 
سکیریدا حالتهکه‌یان چرتر دەبێتەوە› يان نه‌وانه‌ی که لله‌دوای مندالبوون 
دوچاری سایکلوجیه‌تی ده‌مار دەبنو له اینده‌دا ناتوانن چاودیری‌و پەروەردەى 
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NON aa مانگ چاههروانى ته‌ندروستی دایکان له خوله‌کانی سك پری دا‎ ٩ 
منداله‌که‌یان لەئەستۆ بگرن» نهوه ئەنجومەنى پزیشکیو به رەزامەندى پزیشکی‎ 
تایبه‌تی ده‌مار پیدانی دەرمان بهو جوره نه‌خزشانه بەمۆلەت پیدراو ده‌زانن.‎ 

۳- سورێژە به یەكێك له نه‌خزشییه ترسناکه دریژخایه‌نه‌کانی خوله‌کانی سکپری 
ده‌ژمیژدریت» تدو دایکان‌ی که له مندالیه‌وه سوریژهیان گرتووه؛ نه‌گهر له 
مانگه‌کانی سهره‌تاو ناوهراستی سکپری تووشی سورئهه ببن شانسهکه نه‌وهیسه» 
که کزرپه‌له‌ی ناو زگیان کوێر دەبێ› يان ئەوەتە گومانی تووشبوون به نه‌خزشییه 
زگماکییه‌کانی دلی لى دەكرێ› لەسەر هه‌مان بنه‌ما ئەگەر دلنیا بین که دایكێك 
له مانگه سهره‌تایییه‌کانی سکپریدا سوریهه‌ی گرتووه» به تیکرای دەنگی 
نه‌نجومه‌نی پزیشکان‌و ره‌زامه‌ندی ژنو میرد» ریگه به پیندانی دەرمان ده‌دریت. 

£- ھەندێك له دايكان› بز که‌خه‌ویو حاله‌تی هينج له خوله‌کانی سکپریدا حه‌ب 
بەكاردێنن› ثهو حه‌بانه بۆ مەلۆتكە زیانیان نیه‌و ڕێگە پێدراون. 
له‌بارچواندنی كۆرپەلە› که بدبی مزله‌تی پزیشکیو به ئەنقەسىت جێبەجئ 

دەكرێت› نایاسایی يهو چ جای ندوه که ثدو له‌بارچواندنانه ئەگەر لەلايەن که‌سانی 
ناشایستەوە› يان به كەلوپەلى پیسهوه ئەنجام بدرێن سەرەڕای مەترسى گیانی 
ههندێك جار دەبنە مايەی هه‌وکردنی توندى مندالدانو ژن بو هه‌میشه‌و يان بۆ 

ماودیه‌کی دوورو درێژ نه‌ززك دەبئ. 
هوی لهبارچوونی کوربه‌له 
به بزچوونی ززربه‌ی خەلك› هوکاری جۆراو جزری وه‌کو: کهوتنو ههلگرتنی 

سه‌نگی قورس وکاری سەختو تاقەتبەرو زهربه‌و کوترانی سه‌رسنگ» کاریگهرن‌و 

دبنه مای‌ی له‌بارچوونی کزرپه‌له. 
ھەلبەتە کزره‌له‌ی ناته‌واو ئەگەر له ژینگه‌ی کی نه‌شیاودا پەروەردە بکسری» 

لدراندیه بکه‌ویته ژێر کاریگه‌ری نهوهکاران‌ی که باسكران› بەڵام نهو هۆكارانەى 


سهرهوه بەپێى پای پزیشکان بۆ کزریه‌له‌ی ته‌ندروست‌و ساغ نابنه مایه‌ی له‌بارچوون 
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± aS مانگ چادهروانی ته‌ندروستی دایکان له غوله‌کانی سل پری دا‎ ٩ 
لهبه‌رنه‌وه ززرجاران واڕێ دهکه‌وی که دایكێك به مه‌به‌ستی لهبارچواندنی کزرپه‌له‌ی‎ 
ناوسك په‌لاماری کاری قورس‌و به‌هیز دەدات› به‌لام سه‌رکه‌وتوو نابی. قایم بوونی‎ 
کزرپدله لهناو مندالداندا دەگەڕێتەوه بۆ ەو هزکاران‌ی خوارهوه.‎ 

۱- تووی دايكو باوك هه‌ردوکیان ساغ بن تا نه‌وکزرپه‌لهیه‌ی که له ناویته‌بوونی 
ئەو دوانه پەيدا دهبی بیْخه‌وش بی‌و به‌شیوه‌ی کامل نه‌ش‌ونوما بکات. 

۲- هو ژینگه‌یه‌ی که توضه‌که‌ی تیدا پەروەردەو فراژوو دەبێ› دبی ته‌ندروست‌و 
گونجاوبی تا هه‌ميشه ژینگه‌ی ثارام بزنه‌ش‌و نومای کزرپه‌له فەراھەم بێت. 

۳- هورمونی پێویست بو چاودیری کزرپه‌له لهلایهن هیلکه‌دانو ویلداشهوه 
بەگوێرەی پێویست دەربدرێت. له کاتیکدا که ب‌کك له مهرجه‌کانی سەرەوە 
نەبێت نه‌وه مه‌ترسی له‌بارچوونی کزرپه‌له ههره‌شه له دايكەكەش ده‌کات. 


ززر له خانمه‌کان له دوای زانیتنی سکپریه‌که‌یان ههول دەدەن که به‌هزی حهب‌و 
شروبه‌وه» يان دەرزى› کزرپه‌له ساخه‌که‌ی خویان له‌بار ببەن. ئەوەی شایانی باس بى 
ززربه‌ی نهو ده‌رمانانه نك تهنها کاریگه‌ری باشیان نیسه؛ به‌لکو ده‌بنه مایه‌ی 
ژههراوی توند ولێرەدا دهبی بگوتری که تا ئێستا دهرسانیکی کاریگه‌رکه بتوانسی 
کزرپه‌له‌ی ساغ به‌بی هیچ مەترسييەك له‌ناوبه‌ریت پەيدا نه‌بووه. نه گه‌رچی 
فاکته‌ریکی روونو اشکرا دهرباره‌ی هزکاری له‌بارچوونی کزرپه‌له به شیوه‌ی 
سروشتی پەيدا نه‌بوون؛ بهلام لێرەدا چه‌ند خاڵێك وەبير دەخەينەوە› که با به 

کوشته‌ی له‌بارچوونی كۆرپەلەن. ۱ 

۱- ژینگه‌ی نه‌گونجاو بز ژیانی كۆرپەلە له‌ناوهوه» نهو ژینگه نه‌گونجاوانه بریتین 
له:- ههوکردنه پی‌شینه‌کانی منداشدانو هیلکه‌دانهکاو وگلاندو رورپزشه 
خانهکانی مندالدانو ههروه‌ها خه‌وشه‌کانی ده‌زگای زاوزی‌و بسوون وهکسو: 
پهککهوتنی مندالدانو دوولەت بوون‌و فه‌راحبوونی زالکهکه‌ی. 

هه‌موو هوزکاره‌کانی سهرهوه دهبنه مای‌ی ڕێگه خۆش کردن بۆ ژینگه‌یمه‌کی 


تاله‌بار بو له‌بارچوونی کورپه‌له. 
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۱۱۰ Bo مانگ چابهزوانی تەندروستی دایکان له خوله‌کانی سك پری دا‎ ٩ 
كۆرپەلەيەك که له توخى لاوازو بیْتاقه‌تی باوك› يان دایکهره په‌یدا بووسی.‎ -۲ 
نه‌مه‌ش به‌رنگه‌ی پشکنینو تاقیکردنه‌وه دهکریو دەريدەخات که ئايا تزوهکه‎ 
چالاکه» پان نا‎ 
نه‌خزشییه‌کانی وەکو: سيلو مهلاریار سيفلێس (سوزەنەك)› يان كەغوێنىو‎ -۳ 
جیاوازی نێوان گروپی خوێنی دايكو باوكو فاکته‌ری 81 › به‌شیکی گرنگی‎ 
هزکاری له‌بارچوونی كۆرپەلەن.‎ 
کورتاژی يەك له دوای يەكو نه‌شته‌رگه‌ری کردنی مندالدانو زالکی مندالدان.‎ -٤ 
كەمبوونەوەی ھۆڕمۆنەكانى پارێزەرى كۆرپەلە بسه‌هوی بیهیسزیو باش‎ -۵ 
کارنه‌کردنی گلاندی تەرەشۆكارى ناولەش له ریگهی هێلکه‌دانو وێلداشەوه.‎ 
ثه‌و هزکاران‌ی سهرهوه ده‌بنه مایه‌ی له‌بارچوونی کزرپه‌له لەپێش نهوه‌ی‎ 
نه‌ش‌ونوما بکات‌و پى بگات.‎ 
فاکته‌ری تر وهکو شۆكى دەروونى به‌هیْزو هه‌لچوونو کاری قورسو ناویزانی‎ ¬6 
جنسی زر.‎ 
له‌بارچوونی کزرپه‌له ئەگەر يەك جار سه‌بارهت به‌ژن ڕووبدات هیٌنده زور گرنگ‎ 
نیه. بهلام ئەگەر دوباره بیته‌وه حهتمهن دهبی سدردانی پزيشك بکات» تا بخریته‎ 
ژێر کاریگه‌ری ده‌رمانهوه.‎ 
ئاوس بوون له دمره‌وه‌ی مندالدان‎ 
یەكێك له نیشانه‌کانی ثاوسی له دهردوه‌ی مندالدان ئەوەيە› که ژنی ناوس له‎ 
سنوری (۱۵) ڕۆژ› يان که‌می زیاتر له وەختى سوڕى مانگانه‌ی له‌جیاتی خوینی‎ 
ناسایی پدلهو ره‌شایی يەك› يان خوینبه‌ربونیکی کورتی مندالدان ببینی. زتر له‎ 
نه‌خزشه‌کان سكالا لەدەست نازاری کورتی ناوچه‌ی به‌رزگ دەكەنو لای هه‌ندیکیان‎ 
بتزکردنو دل تێكھەلاتنى لەگەڵدايە.‎ 
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۹ مانگ چاوه‌روانی ته‌ندروستی دایکان له غوله‌کانی سك پر دا ك7 `` :7ك `^ "`" EE‏ 
دیاره هه‌ميشه نیشانه کان بەم سادهیی‌به‌ش نينو هه‌ندیّك جار تا ماودیه‌کی 
زۆریش دەرناكەون. پشکنین کاتی ڕاستە› که پشکنینی میزی سکپرهکه موجەبو 
له تاقیكردنەوەی ناوەوەی ژندا› بوونی گلاند» يان گه‌وره‌بوونی بۆڕى مندالدان 
هەست پی‌یکریت. 
چ هۆكارێك دەبێتە مایسه‌ی ئاوس بوون له دمردوه‌ی مندالدان ٩‏ 
۱- نه‌وخاغان‌ی که له‌مهوبهر هه‌وکردنی مندالدانو بۆڕى› يان هیّلکه‌دانیان 
هه‌بووه‌و چاره‌سه‌ر نه‌کراون؛ لهوان‌یه له‌دوای چارەسەرو سکپربوون به‌هزی 
بهیه‌که‌وه لکان» يان تێك ثالانی بوریه‌کان تووشی نهو دیاردهیه بووبی. 
۲- ھەندێك جار خه‌وشه زگماکیه‌کانو گرفته‌کانی بۆڕى مندالدان وا دەكەن› که 
توخم نەك له مندالدانو بۆڕى زاوزێ› به‌لکو له دەرەوەی ئەوانەش گەشە بکات. 
۳- نهو خافان‌ی که ماوەيەكى ززره مندالیان نابی‌و دەرمانى جوراو جۆريان 
به‌کارهیتناوهو به‌تایبه‌تی نهوان‌ی» که نه‌شته‌رگه‌ری پلاستیکیان بو کردنه‌وه‌ی 
بزریه‌کانی مندالدان بۆكراوە› زیاتر له‌وانی تر تووشی هو دیاردهیه دهبن. 
له‌و به‌شه‌ماندا به‌شیکی كەم له ناوس بوونی دهرهوه‌ی مندالدان روون دەکەینەوە. 
هرکاتی دالده‌دانی توخم له شوێنێكی تر جگه له‌ناو مندالدان رووبدات» نهوه 
مانای وایه اوسی له دەره‌وه‌ی مندالدان سه‌ری گرتسووه. توخم به‌گشتی له‌دوای 
پیکهاتنی تا ماوه‌ی (۵) ڕۆژ له‌ناو یەكێك له بزریه‌کانندا دەمێنێتەوە› چونکه 
بریه که شوینیکی بز نه‌شو نومانیه. كەم كەم ده‌جولی‌و له‌ناو چالی مندالداندا 
ئۆقرە ده‌گری. نیستا ئەگەر دوای پێکهاتن‌و په‌ره‌سه‌ندنی توخمەكە له‌جیاتی 
مندالدان له‌ناو بوری لیواری هێلکه‌دانو پان له‌ناو بزشایی سکدا گه‌شه بکات» نموه 
ئاوسى له دەرەوەی مندالدان ړوو ده‌دات. تا ئێستا چه‌ندین حاله‌تی وابینراوه که 
مەلۆتكە لناوسکدا گه‌شه‌ی کردووه‌ی چونکه ریگی دەرچوونى نه‌بووه بەناچارى 


به نه‌شته‌رگه‌ری قه‌یسه‌ری (سزارین) هیندراوهته سه‌ردنیا. 
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ثاوسی لهد‌رهوه‌ی مندالدان دیاردهیه‌کی زور ترسناکی خوله‌کانی سکپرییه؛ که 
بەپێى ناماره يەك له‌دوای یه‌که‌کان نزیکه‌ی (۲)ی سکپره‌کان پینکدینی. مه‌ترسی 
گهوره‌ی ثاوسی له دهرهوه‌ی مندالدان درانی بزری ‏ که‌و خوین به‌ربوونی به‌هیژه. 

نیشانه‌کانی درانی بۆر ی مندالدان 

تائێستا به‌که‌می بینراوه که ناوسی له ددرهوه‌ی منداشدان تا مانگی دووهمو 
سێیەم به‌بی ده رکه‌وتنی نیشانه‌ی نه‌خزشی ههروا بێنێتەوه› چونکه ورده ورده 
منداتدان› بۆڕى مندالدان فه‌راح دەکات‌و کت‌وپر دهدړئو به‌دوایدا خوین 
بەربوونێكى سه‌خت ده‌ست پی‌ده‌کات. به شیوه‌ی ههلاوتردن (استثناع) پینراوه؛ که 
كۆرپەلە به بزری مندالداندا گوزه‌ری کردووهو خوی گدیاندزته ناوسك تا له‌ویدا 
دست به‌گه‌شه‌ی خزی بکات. 

کاتی بذری مندالدان درا نازاریکی توندی له‌ناکاو لەبەشى خوارهو‌ی سکدا 
پەيدا دهبی که ززربه‌ی نه‌خزشه‌کان ه‌سه وهکو پژچوونی خەنجەر به لەشدا 
دەشوبھێنن. کاتێك که له ئەنجامى نازاری زور نەخۆش بێهۆش دهکه‌ویو هاوکات 
لەگەڵ ئازارەكەش هیلنج‌و رشانه‌وه دست پئ ده‌کات» به‌هزی خوێن به‌ربوونه‌وه 
نه‌خزش ر‌نگی ددپه‌پی‌و ئارەقەيەكى سارد لەسەر نیو چه‌وانی دەردەسەوێت. 
ترپه‌کانی دڵی خێرا ده‌بی‌و بێهێزی ده‌کاتو پال‌په‌ستزی خوێنیش دیتسه خوار. به 
وردبوونه‌وه له حالی نه‌خزشو پیشبینی کردنی ستاو له‌مه‌وبه‌ری دهگه‌ينه چەند 
ئەنجامێك لەسەر نه‌خزشییه که و پشکنینی ناودوهش دەرەنچامە بنه‌ره‌تیه‌که ده‌دات 
بەدەستەوە. 

چارەسەرى ئاوسى دەرەوەی مندالدان 

ھەر به دهرکه‌وتنی نیشانه‌کانی نو دیاردهیه‌ی سەرەوە› دەبێ به بێوچان خرټته 
ژێر نه‌شته رگه‌ربه‌وه. بولابردنی گومانو دله‌راوکی ئەگەر حاله‌تی نه‌خزش که 


⁄ ۰ دور ۲ لەستش نەشتەرگەربەکە تاقیکردنه زى بۆئەنجامءبدرى بو 
یبرچ لر شر رک یرک تاشىر( تەرى كيىزى بز شەم بىدرئ بط 


NEE ree مانگ چاوەروالى تەندروستى دایکان له غولەكانى سك پری‌دا‎ ٩ 
دلنیسایی سه‌کجاره‌کی. ئەگەر خضوینی زوری لەبەر پزیشتبی دەبئ له پێش‎ 
نه‌شته رگه‌ریه که خوینی تیبکریت.‎ 

له‌دوای نه‌شتهرگه‌ریکه دایکان يه‌کيك له بزریه‌کانی خزیان که دراوه لەدەست 
دەدەنو به‌ختی زگو زایان له‌دوای نه‌شته‌رگه‌ریهکه که‌متر دهبیته‌وه. ھەر له‌مبارهوه 
ثه‌و دایکان‌ی که یه‌کجار تووشى ناوسی دهرهوه‌ی مندالدان بسوونو دەبێ کەی 
ئەگەرى تووشبوونه‌وه‌یان لسی بکریتهوه که‌متر به‌رچاو دهکه‌وی؛ بهلام هه‌بووه 


دووجاریش تووش بووه. 
خورکه. مزرانه 1۷۲016 


خزرکه که به زاراو‌ی زانستی (مول)ی پئ دەتێن› دیاردیه‌کی کمه له 
خوله‌کانی سکپریدا. له ولاتانى وەك نه‌مریکا له ھەر (۲۰۰۰) ژنی سکپریه‌ل 
حالەت لهو نه‌خزشییه دهبیندری» بهلام به‌داخهوه له ولاتی یمه (ئیران) امساری 
ژماره‌یی زیاتر له‌وه پیشان ده‌دات. 

خز رکه به‌گشتی له مانگه‌کانی سێيەمو پیجه‌مدا ڕوودەدات بهم شێوەیە: هه موو 
يان بەشێك له ویلداش داده‌خوریو ده‌گزری به ریشالی تیکچرژاری وهکو خزشاوی 
تری‌و له‌دوای ماوەيەك هه‌موو بزشایی ناو مندالدان داده‌گری‌و به‌سه‌ش کزرپه‌له 
له‌ناو دەچێت. تائێستا فاکته‌ری دیاریکراو له‌باره‌ی هو دیارده‌یه اشکرا نه‌بووه؛ 
بەلام به بیگومان به‌دخزراکیو ڕئو شوێن‌و که‌می ثیتامینو مادده‌ی کانزایی له 
خوله‌کانی سکپریدا کاریگه‌ریان لەسەر خزرکه هه‌یه ھەر لەبەر ئەوەش ئەو 
نه‌خزشییه له نیوان چینه هه‌ژارو لادی نشینه‌کاندا زیاتر ده‌بیندری. 

نیشانه‌کانی خوّرکه 

ززربه‌ی ثهو دایکانه‌ی که کزرپه‌له‌ی ناوسکیان ده‌گوری به خزرکه؛ له ئێوان 
مانگه‌کانی سیّیهمو پینجه‌می سکپری دان» به‌لام له تیروانینی رواله‌تیه‌وه؛ سکیان 
گەورەتر دێته به‌رچاو. 
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یه‌کيك لهو نب‌شانانه‌ی که زۆر زوو ژنی سکپ هه‌ستی پى ددکات پەلهو‎ 
تەرەشۆى خریناویه که هه‌نديك جار له سێ ¿ مانگی یهکه‌مدا دەست پیده‌کات‌و تا‎ 
ماوهیه‌کی زۆر ده‌خایه‌نی. ئەوجۆرە پهلانه که لەسەرەتادا زۆر بچوکن نەك تەنها به‎ 
دەرمانە ثاساییه‌کانو پشوودان لەناو ئاچن به‌لکو بەتێپەڕبوونى کات زیاتر دەبن‌و‎ 
دەگۆڕێن به خوین به‌ربوونی گشتی. هه‌نديك له نه‌خزشهکان پارچه خوینی‎ 
لهکا رکه‌وتووی وەك له‌پی ده‌ست لەگەل خوێندا فپی دەدەنە دەرەوە. هه‌ندییکی تريش‎ 
سكالا له دهست نيشانه گه‌لیکی وهك رشانه‌وه‌ی ززرو ژههراوی بوونو ناوسانی‎ 
دەست وپی دەكەن.‎ 
ھەر له تائیکردنه‌وه‌کانی ناوهوه‌ی سکدا ههروهك له‌مه‌ویبهر باسکرا مندالدان‎ 
گهوره‌تر له‌باری اسایی خوی دهبیندریت» ده‌نگی دلی كۆرپەلە نابیستری‌و به‌شه‎ 
جیاجیاکانی كۆرپەلەش هه‌ست پی ئاكرێت. کهواته سۆراخێك له ژیانو مان نیه.‎ 
ئەو نه‌خزشییه هه‌تا پارچه گەندەڵر لهکا رکه‌وتووه‌کانی نینه‌دهری» پشکنینهکه‌ی‎ 
نادیار دهبی» به‌لام به ره‌چاوکردنی پیشینه‌ی نه‌خزشیی که و پشکنینی نه‌خزش‌و‎ 
به‌یارمه‌تی تاقیکردنه‌وهی میز دەتوانرێت زەفەر به بوونی نه‌خزشیهکه ببری. ھەندێك‎ 
جار بەهۆی ویِنه‌گرتنی سك ده‌توانری پالپىشتى پشکنینه که بکرێت› چونکه‎ 
لەکاتێکدا که خزرکه هدبی به‌شه جیاجیاکانی کزرپدله له وێنەکەدا دهرناکه‌ون.‎ 


چارسهری خورکه 

هەندێك جار که خوێن به‌ربوونهکه ززر نيه به‌هوی دهرزیهکانی پاله‌په‌ستزو 
دهتوانری ژانه‌کان زیادبکرینو به‌وهویه‌وه ویلداشی کزرپه‌له شیواوه‌که فړئ بدریته 
دەرەوە. باشترین دهرمانی شهو نه‌خزشییه خاوینکردنهوه‌ی مندالداننه به هی 
کورتاژەوەو هه‌روه‌ها ئەگەر كۆرپەلەکە ززرگه‌وره بووبێشت› به‌هزی نه‌شته‌رگه‌ری‌وه 
پارچه له کا رکه‌وتووه‌کانی كۆرپەلە له سك دهردیننو ئەو نەخۆشانەش که له‌مه‌وبهر 
خوینیان زۆر لەبەر ڕۆیشتووه لەپێش نەشتەرگەریەکە خوینیان تى دەكرێت. 
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بنچینه‌یه‌کی یه‌کجار گرنگ له چاره‌سه‌ری نه‌خزشه تووشبووه‌کان به خزرکه 
ئەوەیە که دهبی ههتا ده‌توانن هه‌ول بدهن که هیچ پارچەيەك له خزرکه لله‌ناو 
مندالداندا نەمێنێ› لەبەر نموه هه‌مان پارچه لعوانه‌یه پاشان خوێن به‌ربوون دروست 


بکاته‌وه يان ببێته مایه‌ی شیرپهنجه. 

مه‌ترسیه‌کانی خورکه 

یەكێك له گرنگرین ئەو مه‌ترسیانه‌ی که هەڕەشە له دايكو منداله‌که ده‌کات 
شیرپه‌نجه لیدرانی پارچه‌یه‌کی ویلداش يان خزرکه لیدرانی مندالدانه به‌که‌می نموه 
بینراوه؛ به‌لام ئامار پیشانی داوه که نهو دیاردهیه (0//)ی حاله‌ته‌کان تزمار 
ده‌کات. به‌شيك له خورکه‌ی شێرپەنجە لێدراو دهست ده‌کات به گەشەو له دیسواری 
مندالدانه‌وه دزه ده‌کسات» پاشان به‌شه‌کانی تسری ده‌وروسه‌ریش دەگرێتە‌وەو بسدم 
شیوهیه شير په‌جدیه‌کی مه‌ترسیدار پەيدا دەکات› که له ماوهیه‌کی کورتدا 
نه‌خزشه که لناو دەبات. 

بۆ به‌رگری لهو دیارددیه ددبی ههول بدرێ له‌کاتی نەشتەرگەريەكە هیچ 
پارچهیه‌کی ویلداش» يان خزرکه له‌ناو مندالداندا به‌جی نه‌مینیو بۆ شه‌و كارەش 
واباشتره له‌دوای دوو هدفته له نه‌شته‌رگه‌ریه‌که‌ی پشکنینی میزی بۆ بکریته‌وه تا 
ماوه‌ی سی مانگ. 

میزی نه‌خزشه شیر ه‌نجه لیّدراوه‌کان؛ بریکی ززر له هۆڕمۆنى تایبه‌تیان ھەيە 
که لەسەر همه پشکنینی شیر په‌نجه دهکریت. مه‌رجی سهرکه‌وتن له چارەسەردا› 
چاودیریکردنی نه‌خزشهکه‌یه به ڕێكو پێکی تا ماوه‌ی (6) مانگ لەگەل 
ئەنمامدانى پشکنینی میز. 
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چۆن ده‌توانیت دەریخەیت› که خورکه گوراوه به تانو بوی 
شیرپه‌نجه؟! 

ئەو باسه زیاتر به‌هزی پشکنینی میزهوه دەردەکەوێت. ثهو نه‌خزشانه‌ی که به 
مه‌به‌ستی خزرکه لهژیر نه‌شستهرگه‌ری دانسراون؛ ئەگەر دووساره دووچاری 
خوینبه‌ربوونی مندالدان بوونه‌وه دەبێ گومان له شێرپەنجە بکهیت. باستکی گرنگ 
که دیسان دهبی له کزتاییدا یادیکه‌ینه‌وه نویه که به که‌می رووده‌دات نه‌و 
دایکانه‌ی که یه‌کجار تووشی خزرکه بوون دوباره به‌ختی ئاوسبوونیان له‌دوای 
خو رکه هدر ده‌مینی‌و ززر له دایکان لهدوای تووشبوون بهو نه‌خزشییه دورگیان 


بوونه‌ته‌وه‌و به شیّوهیه‌کی ززر اسایی مندالیان بووه. 
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به‌شی حهوتهم 


خو ناماده‌کردن بز سندالسبوون 


ناماده‌کردنی کهل‌وپه‌لی پیش وهخت بو مندال» کاریکی دلخزشکهرهو ززربه‌ی 
دایکان تاڕادەيەك زانیاریان له‌مبارهوه هدیه‌و شاره‌زای مۆدێلو تازه‌گه‌رین» به‌لام 
ئێمه لێرەدا ناماژه به جلو بەرگێك ده‌که‌ین» که زۆر خزشو ته‌ندروست بئ. جلى 
مندالی مەلۆتكە دەبى فهراحو خۆش بی تا منداله‌که بتوانی له‌ناویدا به ئارەزوى 
خزی هەڵسوڕو دأسور بکات. دهبی سووك بی‌و ززریش گه‌وره نه‌بی. له بینایه‌کدا 
که به سپلیّت گەرم دهکریت» يان ژوورێك که سویه‌ی ززرگه‌رمی تیدا بشت» نهوه 
لەوكاتەدا په‌ترویان داپز شه‌ری ززرگه‌رم دهبیشه مایه‌ی وروژانیکی پیستیی له 
مندال‌دا. بۆ بەرژەوەنىدى خۆت وهاوسهرهکه‌ت جلى منداله کت به شىێوەيەك 
ئامادەکە كەبە ئاسانى لهبه‌ر بکرێت› چونكە جلى تەنگ مندالەكەت ماندوو 
ده‌کات له کاتی له‌به‌رکردندا. 
دایکی نازیز...تو له ماله‌وه زیساتر پنداویسستی منداله‌کهت دابینده‌که‌ی 

لەبەرئەوە هو کهلو په‌لان‌ی خوارهوه جیگای نیازی مندالیکی مەلۆتكەن› هه‌ولی 
دابینکردنیان بده. 

® > تا 6 جلى درێژ يان جزداشه. 

* £ کراسی خهوتنی درێژ (واباشتره سەر قول‌و لیوه‌کانی دادروابێت). 

٩‏ ۲ به‌تانی و۲ جووت گزری و ۱ چاکه‌تی زنجوردار له پێشە‌وەڕا. 

* ۱ کلاو و ۱ مانتزه يان ۱ کلیته. 

® 6 دانه جلى هه‌مه‌جور. 

® £ دانه شه‌لواری نايلۆن. 

* £ تا 6 دانه سره مەمەو ۲ دانه کراس. 
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کهلو په‌لی ژووری مه‌لزتکه 


سندوقیکی دار يان زەمبیلەیەكى تايبەت. 

۱ دۆشەکەڵە. 

6 دانه پێچەکی خوری (واباشترە پێچەكەكان بىه شێوەی قالىب بەسەر 
دۆشەکەڵەدا رابکیشرین). 

۲ دانه مشه‌مای گهوره که لەنێوان پێچەك ودۆشەكەلەدا دانبرێت. 

۱ دانه به‌تانی گهوره‌ی خوری. 

¿ يان ٩‏ به‌تانی بچکزله. 

مێزى تأیبه‌تی گزرینو خاوئنکردنه‌وه‌ی مندال که نایلون کرابی- 

۱ ترازو بززانینی كێشى منداله‌که. 


كەلو په‌لی خوراك پیدانی مندال 


مه‌مکه مزە (۳ دانه له کاتیکدا که مندال شیری وشك بخوات). 
۵ دانه سەرەمەمە. 

۱ دانه شووشه‌ی تایبهت بز پاراستنو پاك راگرتنی سدره‌مه‌مه. 
۱ فلچه‌ی درێژ بۆ خاوینکردنه‌وه‌ی ناو شووشه شیرهکه. 

۳ دانه قاپی سه‌ردا پزشراو بز هه‌لگرتنه‌وهی لزکهو کلێنس. 
چهند دەرزى یکی عروسان که دادەخرێن. 

په‌موو سابوونو رزند تۆزى تالك (جزره پووه اکیکه). 

£ خاولی نه‌رمی شرت وشو. 

۲ خاولی ده‌ست وشك کردنهوه‌ی نه‌رم. 

۲ خاولی حه‌مام. 


لێرەدا دیسان دەبی باسیکی گرنگ یادبخه‌نیه‌وه. ئەو کهل‌ویه‌لانه‌ی که له‌سهرهوه 
باسی کران پیویستن؛ بەڵام دایکانیش ھەن که ده‌توانن به كەزو پەلى که‌متر خزیان 


تاماد مین ورن مر جزراج. و ۱۷/۸۷ 


۹ مانگ چاوه‌روانی ته‌ندروستى دایکان له خوله‌کانی سك پری دا ` ` ` ``` © ۱۱۲۸۰ 


به‌شی هه‌شتهم 


له‌دایک‌بوونی مندال, لسه نه خزشخانه 


به‌هزی نهو پیشکه‌وتنه‌ی که لەم سالانه‌ی دوایی دانراوه له‌بواری نه‌خزشخانه‌ی 
تۆكمە› زیاتر دایکانی شارنشین له ئەخۆشخانەدا مندالیان دەبێ› بهلام ھەندێك 
له‌ژنانی سکپر به‌هزی نه‌بوونیی» يان هه‌رشتیکی ترهوه زیاتر پهره به مندالبوون 
دەدەن له مالدوه‌دا. 

له‌وبه‌شه‌دا ثهو به‌لگانه پشت راست ده‌کهین‌وه» که مندالبوون له نه‌خزشسخانه‌دا 
باشتره وەك له‌ماله‌وه. تا۲۰ سالێك لەمەوبەر که‌متر ژنان له نەخۆشخانەدا مندالیان 
دەبوو› بەڵام ئێستا به‌هزی ته‌ندروستیو ههولو چاودیری پزیشکان‌و زیسادبوونی 
ژمار‌ی نه‌خزشخانه‌کانو داوو ده‌رمان» مندالبوون له نەخۆشخانەدا هوگری زیاتری 
پەيدا کردووه. 

ثهو ژنان‌ی که يەك جار› له ماله‌وهو جاریکی تر له نه‌خزشخانه‌دا مندالیان 
دهبی جیاوازیه‌کی به‌رچاو لەنێوان ثه‌و دوو حاڵەتەدا دهبینن» چونکه مندالبوون له 
ماله‌وه سهرهرای زه‌همه‌تیکی ززری له ڕادەبەدەر که ھەر له تاماده‌کردنی كەڵوپەلى 
تابیه‌تی مندالبوون‌و پاك وخاوینی‌و شردنی» شه‌رکیکی قورسی ده‌خاته سه‌رشانی 
هاوسه‌رو خزمو دوستان. مندالبوون له نەخۆشخانەدا داکزکی لهو گرفتان‌ی سدرهوه 
دکات‌و دهشبیّته مایه‌ی پشوودانو حه‌سانه‌وه‌ی دايكو بشایییه‌کانی مال‌وهت بۆ 
پڕدەکاتەوە. له هه‌مووی گرنگتر له‌کاتی سهرهه‌لدانی گرفتیسك له ساتهوه‌ختی 
مندالبووندا دهستبه‌جی پزیشکانی پسپزری نه‌خزشخانه به سه‌ری راده‌گهن. 
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+ ˆˆˆ **`` `  "”« مانک چاوهروانى ته‌ندروستی دایکان له خولهکانی سك پڕی دا‎ ٩ 


کهل‌و په‌لی پلویستی ژنی سكپر له نەخۆشخانەدا 

لهو ماوهیه‌دا که دایکیك له نه‌خزشخانهدا دەخەوێندرێت به مه‌به‌ستی مندال 
بوون› ثه‌وه جلى تابيەت بز دایکه‌که‌و کهل‌وپه‌لی پټویستی مندالبوونه‌کهش دابین 
ده‌کری» بهلام له‌دوای به‌جهیشتنی نه‌خوشخانه کالای داپۆشەر بو منداله‌که دێته 

وا باشتره جل وبه‌رگی ژیرهوه‌ی ژنی سکپر يەك مانگ له‌پیش به‌رواری ئزيىك 
بوونه‌وه‌ی مندالبوون ئامادە بکریت ودك: شانه» فلچه» ناوینه‌ی ده‌ستی» فلچهو 
همویری ددان› قۆلۆنيا› تززی تالك (رووه‌کینکه)؛ کهلو په‌لی جوانکاری» پشتیینه‌ی 
ته‌ندروستی. 

جلی خهوتن (له نەخۆشخانەدا جلى تايبەت ده‌دری به ي بهلام زوربه‌ی 
ژنان حه‌زیان لهو جله‌یسه» که خزیان ناماد‌یان کردووه)؛ دزشاوی (دشامر)› 
سەعات› پیلاوی فه‌ڕاح› كاغەز› يەك يان دوو کتێب› کلینس. 


ره‌م زو نیشانه‌کانی پیش مندالبوون 
لهوکاته‌دا که کزتابی مانگی سکپری به‌پی ; دهکه‌ی» خۆشى‌و ناخوشییهکانت 
تیکهل دەبن. لەلايەك بوونی منداليك هیرایه‌کی گەشت شت پئ ; دهبه‌خشی‌ و لهلایه‌کی 
تر ئاستەنگەکانى به‌ردهم مندالبوون ترسیکت بو دروست ده‌کات. هو گۆڕانكارىو 
نیشاناته‌ی خواره‌وه ده‌ستپیکی نزیکه وه‌ختی منداڵبوونەكەت ن نۆژەن دەکەنەوە. 
1- فەرامۆشى› له دوو سێ هدفته‌ی کزتایی سکپریدا گۆڕانكارى جزراو جۆرى 
مندالبوون پیشبینی ده‌کری. 
له ناخرو یت سکپریدا مندالدانی نهو ژناننه‌ی» که يەكەم جاری 
سکپڕیەکەیانە شۆ شور دەبێتەوەو دێتەپێش‌و به پیشچهوان‌ی هه‌فتهکانی پێشوو 
گوشاری اناوخا سك كەمتر دەبێتەوەو پشووی فه‌ڕاح تر دەبئ. ئەو حاڵەتە 
لەچوار هەنتەى کزتاییدا دێته دى» بەلام له ھەنىدێك كاتيىشدا ژانه‌کانی 
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۸۹ مانک چاوەروانى تەندروستى دایکان له غولەكانى سك پری دا NY. anos‏ 
مندالبوون سوراخیکیان نیه. نه‌وحاله‌ته سهره‌رای گەیشتنى سەرى مندالهکه 
بزناو قالچە› دهسپیکی یهکه‌مین فزناغی مندال بوونیشه. لهو قزناغهدا دایك 
له به‌یانیاندا ھەست به قالب سووکیو فه‌رامزشییه‌ك ده‌کات. 

۴- ئازارە سهره‌تاکانی خوار کهله که‌و به‌رزگ دەست پیشده‌کاو به‌فسه‌ی هه‌ندیکان 
کیشی به جیگیری دەمێنێتەوە. 
۳- ته‌ره‌شزی خویناویو پەسە سەرھەلدەدا› که نیشانه‌ی کراننه‌وه‌ی ورده ورد‌ی 
زالکی مندالدانن. 
ناساندنی نیشانه‌کانی دسپیکی سندالبوون 
سى فاکته‌ری گرنگ نیشانه‌ی دەستپێكى مندالبوونن. 
۱- ئازارە يەك له‌دوای یه که‌کانی مندالدان (ژانی مندالبوون). 
۲- پهله خوینی کال که پیی دەگوترێت نیشانه‌ی مندالبوون. 
۳ دهرچوونی ئاو له داوین» پژانی کیسه‌ی ئاو. 
له قزناغه‌کانی سکپریدا گرژ بوون‌و وهنه‌نگ هاتنی مندالدان زور جاران 
رووده‌دات‌و قورس ده‌بی بی نه‌وه‌ی دایکهکه هه‌ست بەئازار بکات؛ بملام نازاری 
راسته‌فینه‌ی مندالبوون جیاوازی ههیه وخاوه‌نی تایبه‌قه‌ندی زژره. سۆ فوونه گرذ 
بوونی مندالدان له وەختى مندالبووندا زۆربه ازارو ژانه‌و دایکه‌که بەسەر ئارەقە 
دەخات. سەرەتا ئازارێك لەبەر مسولدان پەيدا دبی؛ له دوای (۳-۲) چ رکه 
هەڵدەكشێ بۆ کهله که‌و پاش كەمێك ورده ورده کەمدەبێتەوە. 
ماوەو قهوه‌تی ژانه‌کان پەيوەندى به شوێن‌و توانای ژنه‌که‌وه ههیه. به شێوەیەك 
که له سەرەتادا لهوان‌یه نزیکه‌ی (۳۰) چرکه. دریژه بکیشیو ورده ورده بگاته (۱) 
خولەكو نیو. له تایبه‌قه‌ندیه‌کانی ژانه‌کانی مندالبوون ریك‌وپیکی ژانه‌کانه. له 
سهره‌تادا ماوه‌ی نیوان ژانه‌کان (۲۰-۱۵) خولەك ده‌خایه‌نی‌و لهو ناوەندەدا ھەست 
به هیچ ثازاريك ناکرێت› بەلام به هاتنه پێشی قزناغه‌کانی مندالبوون ژانه‌کان 
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٩‏ مانگ چاوهروالی تهندروستی دایکان له خوله‌کانی سك پری دا ''''! ``` ك 
لهیه کتر نزیکار دەبنەوەو له دوای (۲-۲) سه‌عات ماوه‌ی نيوان ژانه‌کان له (۵) 
خولەك تیناپه‌پی. ژانی مندالبوونیش لەگەل سه‌ختی مندالدان‌که‌دایه. ئەمەش به 
دەست لەسەر سك دانان له و‌ختی ذانه‌کاندا به‌ئاسانی دهردهکه‌ویت. 

لهه‌نديك جاردا ژنی سکپر تازاری هاوشیوه‌ی ژانی مندالبوون هه‌ست پیده‌کات» 
بهلام نو ثازارانه لەوپەڕى توندو تیژیاندا بزر دەبن. نهو ئازارە درززنه بوته مایسه‌ی 
سهرلیشیوانی ژنی سکپرو پزيشك‌و هه‌تا پشکنینو دهرخستنی نهو نازارانه‌ش له 
ژان‌کانی مندالبوون دژوارترو سەخت تره. نه‌خزشخانه‌کان به زوری سه‌رنج له ژنانی 
سکپر دەدەن که بەھەلە نازاره درۆزنه له جیاتی نسازاری بنەرەتى مندالبوون 
دهرنه‌برنو سه‌ردانی به‌شی مندالبوون بكەن. لهو جۆرە باسانه جاری وا هدیسه ژنی 
سکپر دوباره بز ماڵ گه‌راوهته‌وه‌و جاری واش هدیه چەند هه‌فته‌یه‌کی تری دەوێ تا 
ده‌گاته پژژه‌کانی خزی» بهلام له‌وان‌یه له هه‌مان شهودا بۆ جاری دووهم به قه‌ولی 
خوی به ژانه‌کانی مندالبوونه‌وه گه‌راوهته‌وه بز نه‌خزشخانه. 

به شیّودیه‌کی گشتی نازاره درززنه پیچه‌وانه‌ی ژانی مندالبوونه‌و به تیپه‌پیوونی 
کات توندو تیفی‌کدی زياد ناكات› به‌لکو كەم دەبێتەوەو نازاره‌کانی نساریکن‌و به 
ززری به رژیشان سوکناییان دێت. له کاتیکدا که ژانی مندالبوون به جولانو 
رزیشتن توندتر دهبی‌و به‌هه‌رحال له دیاریکردنی جوری نازاره‌که ددبی پزيىشك 
تاگاداربکریته‌وهو لدکاتی گرژبوونی‌و نازاری مندالداندا ئەگەر خوێن‌و لینجاویك له 
داوێنەوه دەرچێت ئەوە بێگومان قزناغه سهره‌تاکانی مندالبوون دهستی پی‌کردوه. 

له ززربه‌ی کاتدا قزناغه به‌راییه‌کانی مندالبرون به‌ژان دهست پینده‌کات» بسهلام 
هه‌ندی جاریش لەپێش دەستپێكى ژانەکە شلهیه‌ك لەگەل خوێندا دەردەچێت. زالکی 
مندالدان له خوله‌کانی سکپریدا لەلايەن رووپزشهخانه‌کانه‌وه داخراوە› به دستپیکی 
مندالبوون فه‌ڕاح دەبسێ‌و سەرەتجام لینجاوو چەند دلۆپه خوێنێك دەردەچێت. 
ڕووپۆشەخانە لەگەل خوێندا (نیشانه ی پێدەگوترێت به نزیکیو بی جیاکردنه‌وه 
ژان‌کانی مندالبوون (£؟) سەعات لهدوای نیشانەوە دست پێ دەكەن. ھەنىدێك 
جاریش مندالبوون له‌دوای درانی پزدان (کیسه‌ی ثاو) ده‌ست پی‌ده‌کات. لهبه‌ر نه‌وه 
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۹ هانگ چاوه‌رمانی ته‌ندروستی دایکان له غوله‌کانی سىك پری دا `` ` `` ` ون × ۱۳۸ 
که ھەر به دڕانی پزدانەکە به‌ززری بو ماوه‌ی (۳-۲) سه‌عات ژانی مندالبوون 
دهست پی‌ده‌کات» د«کری هدربه درانی پزدانه‌که ههوال به پزيشك بسدری» بەس له 
کاتێکدا که کیسه‌ی ئاو له ڕێگا يان له دەرەوەی مال درا واباشتره دستبه‌جین خزت 
بگهیه‌نیته نه‌خزشخانه‌و له به‌رپرسانی نه‌خزشخانه داوا بکه‌ی که ده‌ستبه‌جی 
بەپزيشك رابگه‌یه‌نن. درانی کیسه‌ی ناو روداونکی گرنگ نیه. ززربه‌ی خەلك 
واهه‌ست ده‌کهن ژنانی سکیر به شهو مندالیان دەبئ. تاقیکردنه‌وه دهرخستووه که 
ژماره‌ی مندالبووان له ڕۆژو شهودا به نزیکه‌یی وهك یه‌کن. 

بى ناماریگی نه‌خزشخاددی نهمریکا (۱۰۰۰) ژنی سکپر پم ری خوارده 
له سه‌عاتی جیاوازدا مندالیان بووه. 


دستپیکی زان کزتایی ژانو مندالبوون 


۶ كەس سه‌عات (6)ی دوای نیوهرز ۹ كەس نیوه‌ی شەر 

| كەس نیوه‌ی شه‌و ۸ كەس (6)ی به‌یانی 1 
۲۳ كەس نیوه‌رزیان ۷ كەس نیوه رزیان 

| ۲۳۵ كەس (۱)ی به‌یانی ۹ كەس (۱)ی دوای نیوهرژ 


ته‌ره‌شوی خویساوی‌و نیشانه‌کانی 


له‌پیش دهستپیکی ژانه‌کانی مندالبوینو لهجه‌مان کاتیشدا هه‌نديك له‌ژنان 
ته‌ره‌شویه‌کی خەست له خوینی پیس, يان حدندیل حار په‌له دمینن که (نسشانه‌ی 
پى دەگوترێت. هی دیتنی نیشانه ئەوەیە که زالکی مندالدان له ودختی سکپریدا 
به‌هزی ماددهیه‌کی خەستو لینج (موكۆس) داده‌خریت؛ بهلام له کاته سەرەتاكانى 
مندالبوونو گرژبوونی مندالدان؛ نهو مادددیسه دسل دەبێتەوەو لەگەل ھەندێك 


خویندا دیته‌ده‌ری. 
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٩‏ مانگ چاوهزوانی تهندروستی دایکان له خوله‌کانی سىك پری‌دا 5''` ` `" ى 

درانی کیسه‌ی ئاو 

هەندێك جار له پیش دستپیکی ژانهکانی مندالبوون کیسه اوك که 
مه‌لزتکه له‌ناویدا نارام ده‌گری‌و مەلە ده‌کات لهناکاو دەدڕێ‌و لینجاویکی زر به 
بزری داوێندا دێته ده‌ری. ئەگەر ندو کونه‌ی» که له کیسه اوه‌کهدا پەيدا دەبێ› 
گەورەبێ‌و بری تاوی دەرچوو زۆربێ› نهوه دززینه‌وهی ئاسانە› بهلام له کاتێکدا که 
کونهکه بچوك بی‌و لینجاوه‌که تك تك بیته دەر ناشکراکردنی نه‌سته‌متره. ززربه‌ی 
دایکان به خهیالی ئەوە› که تهره‌شزی ژنان‌یان زیادی کردووه گوټی پئ نادهنو شدو 
گوی پینه‌دان‌ش زیانیان پی‌ده گىيەنئ. ۱ 

لەبەرئەوە نو دایکان‌ی که له مانگی كۆتايى سکپریاندا تهرهشویه‌کی زۆرو 
ناوه‌کیان هەیە› دهبی خزیان پیشانی پزيشك بدەن تاھەرچى زووه هزی نەخۆشيەکە 
ئاشكرابێ‌و چارەسەر ودربگری. 

فاکته‌ری زۆر ده‌بنه مایه‌ی ثموه که کیسه‌ی ناو ھەر له‌خزوه بدری» بهلام ھۆ 
سدرهکیه که‌ی ته‌نكك بوونی په‌رده‌ی وتلداشهکه لەئەنجامى جوولهی‌کی توندی وه‌کو 
هه‌ستانی له‌ناکاو؛ يان بازدانو راکردنو هه‌لگه‌ران به قالدرمه‌و دیواردا؛ يان 
هدلگرتنی شتی قورس‌و لدوان‌شه به چالاکی جنسیش بدړئ. له هدندیك جاردا که 
كۆرپەلە لدنار سکدا به‌باری پانییه» يان لاربزته‌وه لهوانهیه له ئەنجامى جوولەيەكى 
لەناكاو› کیسه‌ی ئاو لەخۆوە بدریو بریکی زۆریش له‌تاو بیته‌ده‌ری. 


فریاکه‌وتنی پیویست له کاتی درانی کیسه‌ی ناودا 
ئەگەر له هدفته‌کانی کزتایی سکپریدا کیسهی ئاوەكەت له مالهوه دڕابێ› له 
پیش ههوالدان به پزيشكو چوونت بز نه‌خزشخانه ههول بده که له ماله‌وه پشوو 
بده‌یو له هه‌ستانو دانیشتنی ززرو هه‌لگرتنی شتی قورس خۆت بپارټزیو پاشان 
له هاوسەرى خزت؛ يان یەكێك له نزیکانی خزت داوابکه» که نهر حاڵه به پزيشك 
رابگه‌یه‌نی... هیچ کات له‌دوای دهرکه‌وتنی نازار له دوای درانی کیسه‌ی ئاو خاوه 
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٩‏ مانگ چادهروانی تەندروستى دایکان له غوله‌کانی سك پری دا ` `" `" كەت 
خاوهنهکه‌یو له کاتیکدا که ده‌ستت به پزيشك راناگات دەستبەجىبە هزی تاكسى‌و 
سهیاره خۆت بگه‌یه‌نه نه‌خزش‌خانه به‌تایسه‌تی ئەگەر لسه مسانگو روژی 
مندالبوونهکهت دابی. ۱ 

مه‌ترسیه‌کانی درانی کیسه‌ی ئاو 

ثهو مه‌ترسیانه‌ی که ههره‌شه له‌گیانی دايكو منداله‌که ده‌کات؛ هه‌وکردنی 
پەردەی ویلداشه له‌دوای درانی کیسه‌ی ناو. ئەو هوکردنه ھەم بۆ دايىكو ھەم بۆ 
مه‌لزتکه‌ش زیانی هدیه. کاتیْ که هه‌وکردن پەيدا ده‌بی‌و ماوەيەك بەسەر درانی 
کیسه‌ی ناودا تیپه‌ریوه نهوه میکرزبی جوراو جور به‌هوی به‌رکه‌وتن» يان 
جلوبەرگەوە› يان چالاکی جنسییه‌وه له ڕێگەى داوینه‌وه پێهەلأچوونو بزته مایه‌ی 
هه‌وکردنی به‌رده‌کانی ویلداش. 

ززربه‌ی کات وا دێته به‌رچاو که ژانه‌کانی" مندالبوون به گشتی چه‌ند سه‌عاتیك 
له دوای درانی کیسه‌ی ناو ړوو بدەن› بهلام له ززر شوێن بینراوه که له‌دوای درانسی 
کیسه‌ی ئاو هه‌ست به. ثازار نه‌کراوه. لو وەختەدا به تایبه‌تی له دوای تێپەڕبوونى 
(۸) کاتذمیر به‌سه‌ر مندالبووه‌که‌دا ژانه‌کان سەر ھەلدەدەن› چونکه به‌وکاره به‌رگری 
له هه‌وکردن ده‌کات. دیاره ثه‌وکاره له هه‌لومه‌رجیکدا ده‌کری» که مه‌لزتکه لسە‌ناو 
مندالداندا کاملو پێگەیشتوو بسی‌و ھەروەھا تاقیکردنهوه‌ی ناو زگیش له 
منداڵدانەوە پیشانی دەدا› که زالکی منداڵدان ن‌رمهو تاڕادەيەك كراوەتەوە. 

ثه گه‌رکاتی مندالبوون نزيك نه‌بوو بیو زالکی مندالدان له پشکنینی ناو زگدا 
ڕەقو داخراو بسی» نهوه ژانهکان به‌لگه‌نین لهسهر مندالبوون. ئەگەر تساوه 
لەبەرڕۆیشتووەكەش زۆر ئەبوو ده‌توانری دایکه‌که له ماله‌وه چاودێری بکری‌و پشوو 
بداتو له هه‌لگرتنی شتی قورس خزی يپاێزێئو پله‌ی گەرمى ڕۆژانىەى خۆی به 
ڕێادوپێکی بگری‌و لەگەل هه‌ستکردنی به تا ئەوە هه‌وال به پزیشکی خزی بدات. 

پزیشکه‌کان له کاتی پشرودانی دايك له مالهوه» يان له نه‌خزشخانه لهکاتتکدا 
که کیسه‌ی ناوه‌که دراوه؛ يەك را نین. بهلام به ززری لەسەر نه‌و ڕايەن که دايىك 
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ئەگەر نه‌توانی خەرجى نه‌خزشیه‌که‌ی دابین بکات با له نه‌خزشخانه بخه‌وی تا هر‎ 
چاودیری وردی پزيشك دابی. کزمهلیکی تر له پزیشکان بز داكۆكى کردن له‎ 
هه‌وکردن سود له دهرمانی ئەنتى بايه‌تيك (دژه به‌کتریا) وهکو په‌نسیلین و...هتد تا‎ 
وەختێك وهرده‌گرن تا دایکه‌که منداله‌که داده‌نی.‎ 

بهلام دەبئ لێرەدا مه‌ترسییه‌ك که ھەرەشە له گیانی کزرپه‌له ده‌کات خریته 
ژیرباری سدرنجه‌وه. له گه‌وره‌ترین مه‌ترسیه‌کانی کزرپه‌له درانی کیسه‌ی ناوو پچرانی 
ناوکه پاتکه و گیرخواردنی‌تی له کونیکدوه که له کیسه‌ی ثاودا دروست بووه. 

ناوکه په‌تك که ده‌ماره خوینی ززری تیدایه» هیلی په‌یوه‌ندی نیوان سوری خوینی 
دايكو مەلۆتكەيە› لبه‌ره‌وه کاتی که دەپچڕێت ئەگەر لهژیر گوشاردابی له‌وان‌یه 
سوری خوینی مه‌لزتکه بپچریو له پێش بوونیدا لبار بچێت. بۆ داکزکیکردن له 
پچرانی ناوكەپەتك له کاتیکدا که کیسه‌ی ئاو دەدرێ› له پیش ناگادارکردنهوه‌ی 
پزيشك ههول بده له‌ماله‌وه پشوو بددیت‌و له هه‌ستانو دانیشتنی زتر دوورکه‌ویه‌وهو 
هه‌تا ده‌توانی شتی قورس له‌ماله‌وه ههلنه‌گریت. ئەگەر ناوکه په‌تکه‌که له‌مه‌وبهر 
پچرابی‌و هیشتا نزپه نزپ بکات هزیه‌که‌ی نموهیه که خوێن له ناویدا هات‌وچو 
دهکات. له وکاته‌د! بز به‌رگری لەھەر کارساتیکی خراپو بزنهوه‌ی که گوشار 
نه‌خریته سەر ناوكەپەتك› له پیشنهوه‌ی که خۆت بگهیه‌نیته ن‌خزشخانه ههول بده 
لەسەر شێوەی کرنوش بردن باليفێك بخهیته بدرسنگت‌و خزت بچه‌مینه‌وه. 


ئه‌و خالانه‌ی که دەبئ له‌کاتی درانی کیسه‌ی ناودا و له‌پیش 
سه‌ردانی پزيشك ره‌چاوبکرین. 
۱- له هه‌ستانو دانیشتنی له‌ناکاوو مدلگه‌ران به قالدرمه‌داو هه‌لگرتنی قورسایی 
ههتا ده‌توانیت دوورکه‌رهوه. 
۲- له حه‌مام کردن له حهوزو هدتا چالاکی جسنیش پارێز بکه. 


۳- پلەى گه‌رمی خۆت ڕۆژانە بنوسه‌و له‌کاتی به‌رزبوونهوه‌ی تا ده‌توانی خۆت 


پیشانی پزيشك بده. . 
www.iqra.ahlamontada.coth‏ 


*مانگ چابهروانی ته ندروستی دایکان له خوله‌کانی سك پری دا "` ` @°@ط ` ° NIA  *`*``‏ 
£- له‌کاتی دیتنی په‌له» يان که هه‌ستت کرد جووله‌ی مەلۆتكە راوه‌ستاوه» 
پزیشکی لئ ناگادارکه‌رهوه. 


ثه‌و مندالانه‌ی که درهنگتر له کاتی خویان له‌دايك دەبىن 


بەم شیلوهیه‌ی که له‌مه‌وبه‌ریش باهمان کرد گومانی ده‌ستپیکی ژانی مندالبوون 
له سه‌روحه‌دی خزیدا ززر لاوازه‌و سکپری به زوری دوو هه‌فته له‌دوای به‌رواری 
دیاریکراو کزتایی دێت. نهو دوو هه‌فته‌یه هاوکات دهبی لەگەل نیگهرانی‌و 
ئاستەنگو به تایبه‌تی پرسیاری ههرزه‌کارو دۆستانو خزمان که ده‌یانه‌وی له 
به‌رواری مندالبوون بزانن. سەرەنجام ژمارەيەك له ژنانی سكېپر بێحەوسەلە 
دەردەچىنو حەز دەكسەن ھەرچى زووه مندالیان ببێ. بەداخەوه پێشخستنی 
نه‌شته‌رگه‌ری مندالبوون به زوری به سودی دايكو منداله‌که نیه. واباوه به‌لگه‌ی 
دواکه‌وتنی به‌رواری مندالبوون ده گه‌ریته‌وه بو هی ژماردنی رژژه‌کانی پیتاندنی 
تۆوەکە. 

دیاره له هه‌ندی کاتدا پزيشك بەڕەچاو کردنی هه‌موو بواره‌کان ڕادەسپێرێت که 
نەشتەرگەرى مندالبوون دوابخرێت . ڕێگەیەکی سادهو خومالی به‌کارهینانی رن 
گەرچەکە که بەم شێوەیەی خوارهوه ئامادە دەكرێت 

دیوی سوت په‌رداخيك به‌ناوی پرته‌قال يان ناوی لیمز ته‌ریکه پاشان چەند 
کهوح تر ثاوی پرته‌قال بکه‌ره‌ناو په‌رداخهکه‌و لهدوای نه‌مه ڕۆن گه‌رچه که که 
یرد که بکه پاشان دوباره چه‌ند که‌رچکیکی تر ناوی پرته‌قال بەسەر ڕۆنەكەدا 
زيادبکه ئینجا له‌دوای ناماده‌کردن پزن گهرچهکهکه به لەتكە سەهۆڵێکەوە له‌ناو 
زارتدا رابگره. نه‌و کرداره هه‌ستی چێژ به‌شیوه‌ی کاتی له‌ناو ده‌بات. به سەهۆلەکە 
ڕۆن گەرچەکەکە خۆ. بهم شیوهیه گەرچەکەکە تامه‌که‌ی وون دەسات. ھەرچەندە 
شیّوازی دواخستنی مندالبوون بی زیانە› بهلام نابێ هه‌رگیز به‌بی رینم‌ایی 
پزيشك ئەنجام بدری. ئەگەر ڕۆن گهرچه‌کهکه کاریگهر نه‌پوو په‌نا بۆ ریگه‌ی تسر 
دەبرێت وەك: ده‌رزی بیتویترین به ڕێژەیەکی زۆركەم› يان دامالین‌و مشتومالکردنی 
کونه‌لووت‌و دراندنی به ئەنقەستى کیسه‌ی تاو که پێويىستى به زیاتر لسه چه‌ند 
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خولەکێك بى هزشی ههیهو لهدوای درانی کیسه‌ی ناو هه‌ميشه مندالبوون نزیکه‌ی‎ 
کاتذمیر دست پیده‌کات» بللام تەنھا پزیشکهکه‌ی خۆته که ده‌توانی‎ )3-( 
دیاریکردنی ته‌واوی نه‌شته‌رگه‌ریه که مسۆگەر بکات. له‌ززر شوێن دیسان بینیومانه‎ 
که زور له دایکان له دوو ههفته‌ی کزتایی سکپریهکه‌یاندا دهکهونه سەر ثاوو شاگرو‎ 
له چاوهروانی بوونی كۆرپەلەكەياندا شمرو ڕۆژ دەخەنە سەريەكو ڕۆژان دەژمێرن؛‎ 
چونکه بەکەمى وا دهکهوی که دایکان لده‌مان پزژی دیاریکراویاندا منداڵیان‎ 
ببێ› لەبەرئەوە ئەگەر ب‌رواری پاستی دوایین خوێن دیتنیان له‌یاد مابی به زۆرى‎ 
دەبێ دوو هدفته له پیش يان لهدوای ئەمە چاوەروانى منداڵبوونەکەیان بكەن.‎ 

ئەو دایکانه‌ی بۆجارى یەکەم دووگیان بوونو زیاتر له يەك هدفته له مزله‌تی 
مندالبوونه‌که‌یان تیپه‌ریوه» بهلام هیشتا مندالیان نەبووه ناپی دلته‌نگ بن» چونکه 
مادام مه‌لوتکهکه زۆر گه‌وره نه‌بووه‌و دەنگى دلی تاسایییه‌و حسالی باشه با تا 
ماوهمی ههفته‌یه‌کی تريش دان به‌خزیان دا بگرن› بەڵام ههرکاتی له‌دوای تهواوبوونی 
نو مزلهته مندالّه‌که نه‌بوو دهبی پزیشکی چاره‌سهر بریاری پیویست له‌سهر ژانی 
دستکرد بدات. 

هی ئەو دەست پێشخەریە نهودیه؛ که تەنى ویلداش به‌هزی زتر مانه‌وه‌ی 
ئاوسيەکە› که خزراکی مدلزتکهکه‌ی لەئەستۆ دایه» چرچ دهبی‌و توانای نه‌نجامدانی 
کاری خوی نامینی‌و سەرەنجام مه‌لزتکه لموان‌یه به‌هوی تیکچوونی باری خۆراكو 
که‌می ئزکسجینهوه له پیش بوونیدا بخنکی‌و بمری. 

هه‌موو مەلۆتكەكان به‌هوی درەنگ هاتنه‌سه‌ردنیایان له‌ناو ئاچن› بهلام زقره‌یان 
توکسجینیکی كەم له ریگه‌ی ویلداشه‌وه وەردەگرن ثه‌وانه له‌دوای بوونیشیان 
لموان‌یه تووشى ئاستەنگەكانى هدناسه‌دان ببنەوە. 

مدلزتکه تاخیر بووه‌کان» که دینه سەر دنیاش کیشهکه‌یان له راده‌ی اسایی 
زیاتره‌و نينۆكو مووی سه‌ریان درێژترەو سه‌ره‌رای ئەوەش پیستی له شیان به‌هزی 
زور مانه‌وه چرچو لۆچى تیده‌که‌وی. ئەگەر کیسه‌ی ناو که مه‌لزتکه‌ی له‌ناو دایه 
له‌خزوه بدڕێ› ئاوێك که دێتەدەر به‌زذری زەردەو هەندێك جاریش لەگەل پاشه‌رزی 
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ره‌شی مه‌لزتکهکه تیکهل دهبی. نو دیارده‌یسه پیش بینییه‌کی ناخۆش بوحالی 
مهلزتکهکه تزمار ده‌کات چرنکه ثالوده‌بوونی ثاوی ناو ویلداش به‌لگه‌یه لەسەر 
استه‌نگه‌کانی هه‌ناسه‌دانو که‌می ثزکسجینی گەيشتو بز خانه‌کانی لەشو ئەگەر 
ره‌هی خوا نه‌بی لهوان‌یه مه‌لزتکه‌که لەپێش بوونیدا خنکی. 

چوونه ناو نه‌خوشخانه 

ژمارهیه‌کی زور له‌ژنان لهوانه‌ی که له کاتی خویدا ئەگەیشتوونەتە نه‌خزشخانه‌و 
مندالیان دهبی ترسیّکی زور دایان ده‌گری» ئەر ترسه‌ش له‌راپزرتی پزژنامه‌کانهوه 
سهرچاوه ده‌گری که به خراپ باس له مندالی ناو تاکسیو به‌رده‌می نه‌خزشخانه‌کان 
دەكەن. ئهو روداوانه راسن؛ بهلام دەبئ ئهوه بزانین که که‌متر روو دەدەن› بسه‌لام 
ئەگەر لەساتە وهختی مندالبوونەكەشدا به‌پزيشك رابگه‌یه‌ندری ئەوە په‌له‌کردنی 
زۆری ناوی بۆ نەخۆشخانە› چونکه پزيشك تەنھا لەسەر بۆچوونى خۆت ههوال به 
نه‌خزشخانه ڕادەگە‌یه‌نىًو هه‌موو شتيك بزهاتنت ناماده‌کراو دەبئ. 

لەم دوایبان‌د! خزشبه‌ختانه له ولاتی ئێمە› ژماره‌ی ئهو دایکانه‌ی که بر 
مندالبوون ڕوو له نه‌خزشخانهکان؛ يان زایه‌نگاکان دەكەن ړوو له زیادبوونه‌و لەسەر 
ئەو بنەمايەش نيشانه سه‌خته‌کان‌و هه‌وکردن له‌دوای مندالبوون ڕێژەی که‌مبزته‌وه. 

بۆ ژماردیه‌کی ززر له ژنانی هه‌زره‌کار چوون بۆ به‌شی مندالبوون نه‌زمونیکی 
نوئیه بویه یەکەمين کاردانه‌و‌یان هه‌ستکردنه به غوربەت‌و ته‌نیایی. په‌رستاران 
له‌ناو نو بدرگه سپییه‌ی خزیانو بهو بێدەنگی‌و مزنیه‌ی خزیانه‌وه لهوان‌یه شهو 
هه‌سته‌لای تز دروست بکات. که حاله‌تیکی نائاسایی‌و ناموت به‌سه‌ردا هاتووه 
ئەویش نهوهیه که تزش وەك هه‌زاران ژنی تر مندالێکت دەبئ. 

به‌لام هه‌مان پەرستاران؛ که به‌رای تۆ مۆنن‌و› جددین له کاره‌که‌یان؛ بلام 
میهربانو بەبەزەین که لەگەل هه‌موو ژنیکی سكېپر› يان نەخۆشدا سهرنجییکی 
تايبەت دهرده‌برنو له‌کاتیکدا که بچوکترین باریکی نائاساییان له‌تودا هه‌ست پیکره 
زه‌ویو اسانیان لى دێتەوەيەكو به‌دوای چاره‌سهرهکه‌یدا ده‌گه‌رین تاد ەيدۆزنەوە. 
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تۆكمەبوونى نه‌خزشخانه» يان زایه‌نگا بەھەموو كەلوپەلى پێویست بۆ 
مندالبوون‌و بوونی مامانى پسپزپو به‌شه‌زمونو بەسەر راگهیه‌شتنی پزيىشكى 
چارەسەر له ساتەوەختى خۆیداو بلهزشکه‌ری لێزانو پێشبينى له ھەر ڕوداوو 
مه‌ترسییه‌ك نه‌وه دله‌راوکه‌و دوو دلی لەسەر دایکهکه دوور دەخاتەوەو بسه دڵێکی 
ئاسودەترەوە دەچێتە ژێر باری منداڵبوونەوە. 

قوناغه سەرەتاكانى ناماده‌کردنی ژنی سکپر بۆ مندالبوون 

لهدرای ئەوە که له نهخزشخانه پشکنینی بۇكرا ئەوە قۆناغى يەكەمى 
مندالبوون ده‌ستی پیکردووه. په‌رستار نه‌خزش وەكو یاسای نه‌خزشخانه رینسایی 
پزيشك ئامادە دهکات. سەرەتا پەرستار هارگاری نەخۈشەگە دەكات له پزشینی 
به‌رگو کراسی تايبەت به نه‌خزشخانه‌و لەسەر قەرەوێڵە دەخەوێنێتو لەھەندى 
کاتدا پزیشك فه‌رمان به خاوینگردنه‌وهو دامالین دهکات. به‌گشتی یە‌كێك له 
قزناغه‌کانی ناماده‌کردنی نەخۆش تراشینی ناوچه‌ی ثیسقانی ژترسنگه. پاشان 
پاله‌په‌ستزی خوێن ده‌گیرست. سەرما ھەلگرتوويى؛› يان اوسانی سێپەلاكو 
هه‌وکردنی سییه‌کان له روژه‌کانی كۆتايى سکپریدا بەھەند ھەلدەگيرێت تاجۆرى 
بیهزشکه‌ری هکه‌ی دیاری بکرێت. پشکنینی سکیش وەکو باسه‌کانی لەمەوبەر ئەنجام 
ده‌دری پاشان نه‌خزش بو پشکنینی ناودوه ثاماده ده‌کری. 

ئەو پشکنینه هەندێك جار به‌هاتنه پێشى قۆناغەكانى مندالبوون دوباره ثه‌نجام 
دەدرێتەوە. له کاتێکدا که له نەخۆشخانە دەوڵەتيەكان مندالت دەبێ› لەبەر 
دەستەبەركردنى هەندێك زائیاری دەکەویە ژێر پرسیاری پزیشکه ثه‌زمونیه‌کان که 
سه‌رقالی خولی فیربوونن‌و(آنترن)یان پێدەڵێن وەك: چەند زگو زات کردووه؟ کەی 
نازارت پەيدا بوو...هتد. 

دایکی نازیسز... 

کاتی له ژووری مندالبوونیت» جگه لهرتنمایییهکانی پزیشاد» یان مامانی 
بدرپرس مھ اعات ت فلع نموه روز رکه خزمو دۆستانيىشت بخ 


۹ هانگ چابهدروانن ته‌ندروستی دايكان له خوله‌کانی سك پری دا ` ` ˆ ` ۱ 
چاوپیکه‌وتنی تۆدێن لهکاتیکدا که زور نارهحه‌تیت مه‌هیله زۆرلات بمێننەوە› 
چونکه لەوكاتەدا له هه‌موو شتيك زیاتر پێویستت به بیده‌نگی‌و نارامی دەوروبەر 
هدیه... هیچ کات لهوه‌ی که پزیشکی چاره‌سهری خۆت هاتوچوی دۆستان‌و 
خزمانت له ژووری چاوه‌پوانی مندالبوون لئ قه‌ده‌ضه ده‌کات» يسان بۆت دیاری 
دەکات نارەحەت نه‌بیت» لهبه‌رنه‌وه هو که‌سانه‌ی که بۆ دیتنی تۆ دێن له‌وان‌یه 
میکرزبی جۆراوجۆر له دەرەوە ببینته ژوورەوەو ئەوەش ببیشه مایه‌ی گواستنەوەى 
ميكرژبي ههوکردن؛ لهبه‌رنه‌وه ثهو دیاریکردنه هه‌مووی به قازانجی تزیه. 

بزنهوه‌ی که دیاربێت چ وەختئ مندالت دەبێ› بان ناخو شیوازی 
منداڵبوونەكەت چونه ؟ له‌وان‌یه چه‌ندان جار له ریگه‌ی کۆمەوە› يان له‌ناوهوه‌ی 
داوێنەوه بپشکندرتی. له پێش ئەوكارەدا به فلچهیه‌کی تايبەت دهوروبه‌ری زئو 
داوینی به گیراوه‌ی دژه هه‌وکردن پاك ده‌کریته‌ره تا ههوکردنهکه لەدەرەوەرا نیته 
ژوورو پاشان پزیشکی چاره‌سهر به‌هزی ده‌ستکیشهوه تز ده‌پشکنی. لهیادت نەچێت 
لەھەر کاتینکدا که پشکنینت بو ده‌کری» بۆئەوەی که ئازارو ناسته‌نگت بو دروست 
نهبیّت هه‌تا ده‌توانیت خزت شلو هیّورکه‌رهوهو هه‌نديّك جار همه‌تا واش پنویست 
ده‌کات که له‌کاتی ئازارەکە دیسان تاتیکردنه‌وهت بو بکریتهوه. لهبه‌رنه‌وه خۆت 
مه‌خهره ئاستەنگەوە› يان به‌بی هو دادو فیغانو هاوار مه‌که. له سهروبه‌ندی 
مندالبووندا ئاگادار به ده‌نگی تریه‌ی دلی كۆرپەكەت به‌هزی شامیری تایبهتهوه 
کزنترزل دەكرێت. ئەگەر ترپه‌کانی لیدانی دلی مه‌لزتکه بەھەر ھۆيەك که لەمەودوا 
باسى دەکەین سست› يان ناڕێك بوو› لەوانەیە بۆ داكۆكى لەھەر جره گومانێكی 
مه‌ترسیدار» ئۆكسجێ له ریگه‌ی بزری‌وه بەناو لوت‌دا بەڕێ بکهن. لدوکاره هەرگیز 
نه‌توقی» لهبه‌رنه‌وه تزکسجین لدریگه‌ی خوێنی دایکه‌وه دەچێتە ناوله‌شی مدلزتکه‌و 
قەرەبووى که‌می ئۆكسجين که هزکاری ناڕێكی‌و سستی لیدان‌کانی دلی کزره‌ل‌یه 
ده‌کریتهوه. نه‌وه نهو كاتەيە که ددبی مندالبوون ھەرچى زووه به‌رنگه‌ی 


نه‌شته رگه‌ری قەيسەرى (سزارین)و يان مه‌قاشی (فرسپس)هوه ئەنجام بدری. 
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لدکاتی خواردن» يان خواردنه‌وه‌کاندا هه‌تا ده‌توانیت ههول بده که گهده‌ی خزت‎ 
تاپێش مندالبوونت به‌خالی بهیلیته‌وهر جگه له رینسایی پزيشك له خواردنی‎ 
ههرجوره خۆراكو خواردنەوەیەك دوورگەرەوه› چونکه هەندێك جار که باریکی‎ 
ناسروشتی دێته پیش بیهزشکه‌ریکت دمده‌نی‌و لموکاته‌دا گەر خواردنت خواردبی‎ 


لەوانەیە برشییته‌وهو خوانه‌خواسته دیارد‌ی مه‌ترسیدارو ترسناك ړوو بدات. 


یه‌که‌مین قوناغی مندالبوون 

بوونی مندال به‌چه‌ند قزناغیکی جیاجیادا تێدەپەڕێ. ھەر به هاتنی شهو زینده 
روحه بو سەر دنیا» ویلااشهکه دهته‌فی‌و رووپزشی وێلداشو شله‌مه‌نیه‌کانیش 
کوتاییان دێ› پاشان مندالدان ورده ورده دەگەڕێتەوە باری ناسایی خزی. 

له قزتاغی یەکەمدا سه‌ری منداله‌که دەکەوێتە ناو بوریه‌کی باريك که به‌ گشتی 
خوینی مانگانه‌ی پێدا دەڕوات چونکه مندالْه‌که به‌ناو هه‌مان بوریدا ده‌پوات بۆيە 
دهبی زالکی مندالدان بکشیت. ئەو ماوهیه به به‌که‌مین قوناغی مندالبوون ناو 
دەبرێت. مندالدان لهبه‌ر زه‌بری منداڵەکە له‌حالی کشاندایه‌و گوشاری خستزته سەر 
کیسه‌ی ئاوو شۆڕبۆتەوە بەم شیوهیه ریگه لەبەردەم خویدا ده‌کاته‌وه. 


دزخی زالکی منداندان له پیش دستپیکی ژانه‌کانی مندالبرون که هیشتا کیسه‌ی ئاو وەك خۆیەتى 
www. iqra.ahlamontada.com‏ 
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دهستپیکی قزنساغی ژانه به‌ربلاوو بیهیزه‌کان مساوه‌ی (۱۵ تا۲۰) خولىەك 
ده‌خایه‌نیت» به‌لام ورده ورده ژانه‌کان توند تشر دەبن‌و له‌دوای (۲تا ۳) کاتسومیر 
ماوه‌ی ژانه‌کان (£ تا ۵) خولەك کورت دهبنه‌وه. له نیوان ژانهکادا نه‌خزش ته‌واو 
ثاسودهیه. له‌کاتی ژانه سەخت‌و به نازاره‌کاندا پزيشك جزره دهرمانیکی ئازار بس 
دیاری ده‌کات (له به‌شه‌کانی له‌مه‌وداوا زیاتر پوونی دهکه‌ینه‌وه). ده‌کری له ئێوان 
ژانه‌کاندا پشوو بدەيت› بهلام هه‌رگیز له‌کاتی ژانه‌کاندا به مه‌به‌ستی دهرکردنی 
منداله‌که خۆت وێك نینیته‌وهو گوشار بۆخۆت نینی؛ چونکه لهو قزناغه‌د! شهوکاره 
بیسودهو تەنھا دەبێته مایه‌ی بیهیزیو ماندروبوونی خزت. له‌دوا قۆناغى کشاندا 
کیسه‌ی ناوهکه دهته‌قی‌و نه‌خزش هه‌ست به دەرچوونى ئاوێك ده‌کات. 

قوناغی يەكەمى مندالبوون چه‌ند ده‌خایه‌نی؟ 

قزناغی یه‌که‌می مندالبوون هەندێك جار به‌هزی به‌هیزی ژانه‌کانو فراوان بوونی 
خێرای زالکی مندالدان زۆر زوو دێته پێشو لەچەند سه‌عاتيك تێناپەڕێ› بهلام 
هه‌نديك جار به پێچەوانەوە زۆر ده‌خایه‌نی. به گشتی ماوه‌ی قزناغی یه‌که‌می 
سسکپری» بسه‌گویره‌ی که‌سهکهو ژمارهو جوری مندالبوونهکانی له‌مه‌وسه‌ریو 
گه‌وره‌ییو بچوکی قالچه‌کانو زیادو که‌می کیّسشی منداله‌که‌و توندیو به‌هیزی 
ماوه‌ی نيوان ژانه‌کان جیاوازی ههیه. 

له‌لای ئه‌و ژنان‌ی که بز جاری یەکەم سکپر دەبن› مساوه‌ی قزناغی يەكەمى 
مندالبوون له ده‌ستپیکردنی ژانه‌کانه‌وه تا کرانهوه‌ی ته‌واوی زالکسی مندالدان به 
شیوه‌ی مام ناوه‌ندی (6 تا۱۲) کاتژمیر ده‌بی» بهلام ثه‌گهر منداله‌که ززر گه‌وره 
بووو قالچه‌کانی دایکیشی تهنگ بن؛ يان که حالی مندالهکه نائاسایی بئێ› شهوه 
ئەو ماوەیە لهوان‌یه زۆر بخایه‌نی‌و بگاته (۲۶ يان 4۸) کاتژمێر. ئەو دایکانه‌ی که 
لەمەوبەر چه‌ند جار مندالیان بسووه» قۆناغى یه‌که‌می مندالبوونیان کورته‌و 
به‌شیوه‌ی مام ناوه‌ندي له (۱ تا 6) کاتژمیر زیاتر ناخایه‌نی. 
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ھەندێك جار که قزناغی یه‌که‌می مندالبوون به‌هزی درەنگ کرانهوه‌ی زالکی 
مندالدان دریژه دەکێشێ› ئەگەر کیسه‌ی ئاو بەئەنقەست بدڕێنرێ› ژانه‌که توندتر 
دەبێ‌و مندالبوون به‌خیرایی ئەنجام ده‌دری. درانی کیسسه‌ی ئاو بو دایکه‌که 
مه‌ترسیه‌کی نیه‌و هیچ جۆرە ئازارێك پەيدا ناكات به‌لکو باشیەکەی ثهودیه که 
سه‌ري مندالهکه له‌دوای درانی کیسه‌ی ئاو گوشاری خستوته سەر زالکی مندالدانو 
زووتر دهیکاته‌وه. ھەندێك له‌دایکان له ترسی نه‌وه‌ی که درانی کیسه‌ی اوو دیستنی 
ثه‌و ناوه ززره لهواندیه ببێته مایه‌ی ساردبوزنه‌وه‌ی ژانکانیان؛ تزقیون. ئەوەش 
به‌یوه‌ندی به چه‌ندایه‌تی ئاوەکەوە ھەيە› چونکه ئەوە بنه‌مای‌که هه‌مان بری ناوی 
به‌فیرز چوو دوباره دروست دەبێتەوە. لەبەرئەوە مندالبوون‌ی که لەكۆنىدا پنیان 
گوتووه ژانی سارد راست نیه. 

لەدەستپێكى قۆناغى یه‌که‌می مندالبوون که مندالسدان هێشتابە ته‌واوی 
ئەكراوەتەوە ههرجزره گوشارو زۆرلێکردنێك لەلايسەن دایک‌هوه نەك ته‌نها زالکی 
مندالدانهکه ناکاتهوه به‌لکو بەپێچەوانەوە هەندێك جار ده‌شبیّته مایه‌ی ئاوسانى 
سه‌خت‌و سەرەنجام دەبێتە به‌ربه‌ست لەبەردەم پیششره‌وی مندالبوون‌که. ھەروەك 
گوتان دهبی له یادمان بی» که ههرکاتی له نه‌خزشخانه مندالبوون‌که‌تان به شیوه‌ی 
خه‌واندن دەبێ› تا کاتی پزیش د› يان مامانی تایبهت رینمایست نەكات خۆت 
دوورخهردوه له زور له خزکردنو گوشاری بیّهوده. 

قۆناغى دووه‌می مندالبوون 

دووه‌مین قۆناغى ژانه‌کان کاتی دست پیده‌کات» که زالکی مندالدان به ته‌واوی 
کراوهتهوه (۱۰ سانتی مەتر له تيرەکەی خزی گهوره‌تر بسووه)و به له دایکبسوونی 
مندالهکه نو قزناغدش کزتایی دی. 

ئەو قزناغه کورتتره له قزناغی یەکەمو له سدره‌تای سکپریدا به نیو سه‌عات 


ئەنجام دەدرێ› لەگەل ئەوەدا که قزناغه‌کانی تر به (۱) سه‌عات‌و نیو ثه‌نجام دهدرین. 
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دستپیکی کرانه‌وه‌ی زالکی مندالدان که هێشتا کیسه‌ی ناو نهته‌قیوه 


هه‌نديك جار لەگەل ھەر ژانیکدا بنهزشکهریکی ده‌دریتی. لهو قۆناغەدا 
مندالبوون به هاوکاری ماسولکه‌کانی سكو په‌راسوه‌کانو ھەناسەدانەرە ئەنجام 
دەدرێ‌و له‌رساته‌شدا به‌گشتی پزيشك داوا له نەخۆش ده‌کات» که سود له گوشاری 
ماسولکه‌کان وەرگرێت له‌کاتی ژانه‌کانداو هاوکاری دەرپەڕاندنى منداله‌که یکات. 
مه‌سهله‌یه‌کی ترکه له‌وقزناغهدا پزيشك داوا له دایکان ده‌کات تەوەیە که ههناسه‌ی 
قول هه‌لبکشی و ڕێك وکو نه‌وه‌ی که پیسایی بکات قەوەت بداته خۆی تا تین بۆ 
ناوچه‌ی كۆمو ژیرهوه‌ی خوی بینی‌و بەم شێوەیەو به هاوک‌اری گرژیسوونی 
ماسولکه‌کانی سك» سهرو به‌شه‌کانی تری له‌شی مەلۆتكە زووترو اسوده‌تر پال بن 
بۆ دەرەوەو مندالبوون خێراتر ئەنجام بدرێت. 
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له هه‌موو ساته‌وه‌خته‌کانی سەرەوەدا يەك خال هدیه که دهبی هه‌میشه‎ 
لهیادمان بی ئەویش نهوهیه» که هیچ کات له‌کاتی ذاندا نابی لەلايەن مامان» بان‎ 
هاوکارهوه ززریی له دایکه‌که بکری» چونکه نو جوره ههوله بیهودهیهو زیاتر‎ 
ناڕەحەت‌و ماندووی ده‌کات. له ددرفه‌تی قۆناغى دوودمی مندالبووندا» چونکه‎ 
ژانه‌کان گوروتینێکی زیاتر پەيدا ده‌که‌نو لەلايەكى تریشەوە خێراتر به‌دوای یه‌کدا‎ 
دین‌و ماوهی نێوانیان که‌متر دەبێتەوە لهب‌رنهوه مامانی بەپرس› يان پزيشكەكەت›‎ 
دمنگی دلی مەلۆتكە به ڕێك‌و پیکی کونترزل ددکات, له کاتیکدا که ده‌نگي دلی‎ 
ناڕێك بوو لهواندیه ئۆكسجينى بداتی‌و لهکاتی بوونیشدا هه‌نگاوی خێراتر بنی.‎ 
له مندالبوونه به‌ژانه‌کاندا بۆئەوەی که ئەو قزناغه زووتر تیپه‌ری‌و كورتكرێتە‌وه‎ 
سود له به‌جی گشتی؛ يان هه‌لمژینی غازه نازار بره‌کان بولابردنی شازاری ژانهکان‎ 
وەردەگکرێت. له‌زگو زای به‌که‌سدا بۆزڕى مندالبوون تهنگه‌و ماسولکه‌کانی‎ 
دهوروبه‌ری رەقو سه‌ختن» زژریه‌ی کات سهری مه‌لوتکه گیسرده‌خواو دەئالقێ›‎ 
سەرەنجام قزناغی دوومی مندالبوون زور ده‌خایه‌نی؛ لەبەرئەوە بۆ نهوهی که‎ 
گوشاری زور نەخرێتە سەر سەرى مه‌لزتکه» به‌هزی سرکهریکی شوینیی (بەنجى‎ 
ناوچه‌ی زی) يان بنهزشکهری گشتی؛ بوری مندالبوون به‌مه‌قه‌ست دەبڕن تا‎ 
شوینهکه‌ی فراوان تربی‌و سدرهکه‌ی بهثارامی بێتەدەر. نو کرداره به زاراوه‌ی‎ 
پې د هينر بورنهوه‌ی» که بوری‎ Episiotomy زانستی ئیپی زیوتزمی‎ 
منداڵبوونەكەش بگەڕێتەوە سەر دۆخى يەكەم جاری» شوینه بړاوهکه به ئامێرى‎ 
(کاتکوت) دەدروێتەوە که جزره بەنێكە دهتوانئ له دوای درون‌وهشی ببیته‌وه به‎ 
گزشت. دیاره ئەگەر هه‌لدرینو درونه‌وه به‌هاوکاری بێهۆشكەری گشتی يان سرکه‌ری‎ 
شوینیی ئەنجام بدری بێئازارو ناسودهیه» بەڵام به‌داخهوه له ولاتی ثیمه‌دا ڕێژەيەكى‎ 
زۆر له دایکان له هه‌لدرینو درونه‌وه‌ی شوینی مندالبوون ده‌ترسن بێئاگا لموه‌ی که‎ 
همهرکاتی سهری مەلۆتكە له بۆڕيەكى تسه‌نگ به گوشماریکی زژرهوه‎ 
دەردەپەڕێندرێت› درانیکی ناڕێكو زۆرو قێزەون پەيدا ده‌کات؛ لهکاتیکدا که ئەگەر‎ 
ئەو دراویانه بەبێ درونه‌وه بگەڕێندرێنەوە دۆخى خۆیان› نموه له‌دوای ماوەيەك ههو‎ 
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۱۳۸ 


.... مانگ چاوه‌روالی ته‌ندروستی دایکان له خول‌کانی سك پری دا‎ ٩ 
ده‌کات‌و زۆر به‌سه‌ختی ساڕێژ دهبیته‌وه. لو خان‌مان‌ی که تووشی هو حالەتە‎ 
دەبن› سهره‌رای وه که ماودیه‌کی ززر له ته‌رٍه‌شزی هه‌وکردوی به نازار له‌کاتی‎ 
جووت بووندا سکالایان لسی‌هه‌لده‌ستی؛ له‌دوای تیپه‌رینی تەمەنێك توورشی‎ 
(سيبك)› يان ودرگه‌رانی میزلدانو کزم دەبن که به زاراوه‌ی زاستی (سی‌ستوسیلو‎ 
رکتوسیل)ی پێ دەگوترێن. هو پنشهاته‌ی سەرەوە به زۆرى ته‌نها نهو دایکانه‎ 
ده‌گریته‌وه که مندالیان له‌مالموه دهبی» يان به ته‌نهایی مندالیان ده‌بی؛ يان لەپەنا‎ 
مامانی بێئەزمونی کژنه‌وه مندالیان ده‌بی؛ ڕێگه چارهش ته‌نها نه‌شته‌رگه‌ریه.‎ 

به‌شیوهیه‌کی گشتگیر نه‌و نەشتەرگەريە بەم شیوهیه‌ی خوارهوه نهنجام ده‌دری. 
لەگەل دەستپێکی ژانه‌کاندا نەخۆش (۲ تا 3) جار به غازی بیهزشکهر (نیتروس 
آکسید) هه‌ناسه‌ی پی ده‌دری» لو کاته‌د! ههناسه‌ی خزی راده‌گری‌و قەوەت دهداته 
خزی. لهو شوینه‌دا بێھۆشكەرى کاریگهر دانراوه‌و هه‌مان كىردار دوباره ثه‌نجام 
دەدرێتەوە. به ھەر قەوەتێك بز ژێرەوە سەرى منداله‌که که‌میکی تر ده‌ترازی» 
سەرەنجام له بزشایی داوین تێدەپەڕێو شانو پیلیش به دوایدا دێن‌و مندال له دايك 
دهبی. راده‌ی فهراحبوونی داوێن له شوینی منداتبوونەکە لبه‌رچاوي هه‌موو 
دایکان شتینکی سه‌رسورهینه‌ره. ناشکرایه داویسنی ژن جگه لهو کاتسه به هیچ 
شێوەیەك هێنده توانای کشانی نیه به‌لام به خوله‌کانی سکپری گۆڕانكارى له 
داوێندا پەيدا بووهو توانای فه‌راحبوونی پێ به‌خشیوه. 

هو درزانه‌ی لەكاتى له دایکبوونی كۆرپەلەدا پەيدا دەبن به زۆری سه‌رپیسستینو 
به چهند تەقەلێك لەھەمان کاتی بیهزشی يەكەيدا چاك دەبنەوە. ھەندێك له 
پزیشکان له‌کاتی پشکنیندا درز پیدانی داوین به داكۆكى دادەنێن› لهبه‌رشه‌وه به 
مدقه‌ست کونیکی بچووکی تێدەکەن تا داکزکی له درانی زیاتر بکریت. 


له دایکبوونی کورپه‌له 


مه‌لوتکه وهك دروستکهرهکه‌ی که خوایه وای لیکردووه که لەپێش بوونیدا خۆی 
لەگەل ژینگه‌و دموروبه‌رو ناو مندالداندا بگوفجینی. زیاتر له (۰٩۸)ی‏ حاله‌تهکان 
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۱۳۹ مانگ چاوه‌روانی ته‌ندروستی دایکان له خوله‌کانی سك پری دا $$ ل‎ ٩ 
مەلۆتكە به شێوەیەك له‌ناو مندالداندا ثارام دەگرێ که له‌کاتی بووندا سەر له خوار‎ 
قاڵچەوەیەو به‌شه‌کانی تری وهکو جه‌ستهر دەستو پێ لەسەرەوەيە.‎ 

بوئهو‌ی که هاتنه‌دهری مەلۆتكە له بۆڕى مندالبووندا به ئارامى‌و بی ناسته‌نگ 
بی بزخزی چه‌ندان هه‌لسورو داسوری سروشتی ده‌کات تا وەك کرنوش بردن سه‌ری 
بخاته سەر سنگو پییه‌کانی لەسەر سك خرکاته‌وه. ئەگەر قالچه‌ی دايك ته‌نگ بى 
يان مدلزتکه‌که ززرگه‌وره بووبێ› له جیساتی نهوه که سهری بەسەر ستگدا 
بچەمێنێتەوە ھەندێك جار بەپێچەوانەوە بهلای پشته‌وهدا بەسەر شانه‌کایندا 
هەڵكەڕاوەتەوە. بەم شێوەیە مندال له دایك دەېبئو استه‌نگه‌کانی بەردەم 
مندالبوون كۆتاييان دێت. 

له مندالبوونیکی سروشتیدا سدره‌تا سەر پاشان شانه‌کان» پاشی وانیش 
بەشەكانى تسری مهلزتکه دێنەدەر. زۆربه‌ی پزیشکان کاتی که مدلزتکه 
ڕادەكێشئەدەر› به‌هزی ناودزیکی نایلزن ده‌ستبه‌جی زارو کونه‌لوته‌کانی مەلۆتكەکە 
که له خڵتەو ماددەی تەڕەشۆی تر پرسوون پاك دەکەنەوە تا بەم هزیه بۆڕى 
هه‌ناسه‌دان بکرێتەوەو ھەناسەدان ئارامو ئاسايى بى. له دوای مندالبوونی ته‌واو؛ 
زوربه‌ی پزیشکان منداله‌که سەر به‌رهو ژێر دەکەنەوە تاماددهەی تهره‌شزی زاروگەرو 
بەم مدبه‌سته بێتەدەرو ئەمەش داکزکی له خنکان ده‌کات. 

زوربه‌ی مندالان له دوای بوونیسان دەگریەنو گریانی مندال له راستیدا به 
ی هکه‌مین هه‌ناسه‌ی هو دەژمێردرێت› له کاتیکدا که مندال له دوای بسوونی 
دەگریێت› به تیسره‌واندنی چه‌ند لیندانیکی سووكو يەك له‌دوای یه‌ك» یان به 
لنهدلقوجینی پشنی‌و کدلهکه دەگریێندرێت. ههروه‌ها ئەگەر ئەمەش کاریگهر 
نەبوو› شله‌ی ساردی وه‌کو سپرتزی به‌سهر له‌شیدا دهریژن تا بهو هزیه‌وه پێستی 
لەشى بوروژی‌و ھەناسە بدات. له کاتێکدا که هەناسەى مندال تەگەرەی تێکەوت› 
بو داکزکی له کپ بوونو هه‌ناسه تەنگى› بەئامێرى تايبەت‌و به هاوکاری ئۆكسجن 
هه‌ناسه‌ی ده‌ستکردی پیده‌دزی. دەب بزانری که يهکێك له هزیهکانی درهنگ 
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۹ هانگ چابه‌روانی ته‌ندروستی دایکان له خولەكانى سك پری دا mle‏ × ¦ 
هه‌ناسه‌دانی مندال له دوای بوونى› پریوونی زاروگه‌رویه‌تی له لینجارو خلت‌یه‌ك که 
دەب به‌هوی تامیری ههلکه‌ندن دەربھێندرێت. له دوای ئەوە که هه‌ناسه‌ی مندال 
ئاسايى بۆوە› ناوکهپه‌تك گری دەدەنو هسهلی دەبڕن› پاشان بۆ ژووری تایبه‌تی 
رینمایی دبری تا باش بشوردریو پاك بکریته‌وه. 


قۆناغى سییه‌می مندالبوون 

سییه‌مینو دامین قزناغی مندالبوون هه‌مان دهرچوونی مادده زیاده‌کانه هاوکات 
لەگەل مندالو وئلداشدا. ئەو قۆناغە زیاتر له (15) خولەك ناخایه‌نی‌و به‌گشتی بی 
ئازارە› يان نازاریکی ززرکه‌می له گهلدایه که له‌دوای فریدانی وێلداش نزیکه‌ی نیو 
لیتر خوینیش دەردەچێت. بۆ به‌ربه‌رچدان‌و‌ی خوێنبەربوونى ¬ بزوینه‌ریکی 
مندالدانی لێدەدرێت‌و مندالدان وەك ته‌نیکی سه‌خت‌و بازنه‌یی مشتومال ده‌بی ئەو 
ڕێگەیە دهبیته مایه‌ی كەلەكەبوونى شانه ماسولکه‌کانی مندالدانو سەرەنجام 
ده‌ماره خوینه‌کان دادەخرێن. 


دریژه‌ی دمرفه‌تی مندالبوون 

ددرفه‌تی مندالبوون هینده جیاوازه که ب پیشبینیه که‌ی تارادەيەك مه‌حاله. ھەتا 
له ولاتیشك که بواره‌ک‌انی مندالبوونیسشی - پسشکهوتووو به‌رجه‌ستهیه. 
دیاریکردنی ددرفه‌تی مندالبوون به‌هزی به‌هیزیو ناڕێکی ژانه‌کان نادیارو مه‌حاله. 
له یه که‌مین سکپریدا واباوه که ژانه کانی مندالبوون هه‌تا منداله‌که دەبێت نزیکه‌ی 
(16) کاتژمیر بخایه‌نی‌و له زگو زاکانی تريش ده‌گاته (۱۰) کاتسومیر. دریوهی 
دەرفەتى مندالیوون له یەکەم قزناغی ژانه‌که‌وه تا له دایکبوونی» له مندالی 
يەكەمىدا به کسس‌انه به‌ماوه‌ی دهرفه‌تی پیریسست بو فه‌راهبوونی بوری 
مندالدان. هەندێك جاریش له یه‌که‌مین مندالبووندا قزناشه‌کان زیاتر له (3) 
کاتژمیّر دەخایەنن . 
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زالکی مندالدان به تهواوه‌تی کراوته‌وه؛ کیسه‌ی ئاو دراوهو سەر ترازاوه 
لەم وێنەیەدا خیرایی مندالبوون ناسایییه. 


هەندێك جار به‌هوی بیهیزیو کورتی دانهکان قزناغه سییه‌مینه‌که زیاتر له 
(۲۶) کاتذمیر دەخایەنێ› به دەستەواژەیەكى تر بێهێزى ژانه‌کان دهبنه مایه‌ی 
که‌مبوونه‌وه‌ی چالاکی ماسولكەکان که هه‌ریکه‌ی رۆلێکی گرنگیان له نه‌ستودایه‌و 
ار ماودی‌کی زیاتر بز مندالبوون پیویسته. لدکاتیکدا که ریگره‌کانو گرفته 
نائاسایییه‌کان بینه پێش ئهوه دهرفه‌تی مندالبوون چ کورت بێ› چ درټژ ههردوو 
شیوه‌که‌ی ھەر تاسایییه. 

به بیچه‌وان‌ی بیروباوه‌ری خەلك ته‌مه‌نی دايك کاریگه‌ریه‌کی نه‌وتزی لەسەر 
ا نیه» تا له‌وانه‌یه له *نانی به‌تهمه‌نتردا كەمێك دهرفه‌تی 


مندالبوون زیاتر بی. 
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منداڵبوون به مه‌فاشی فۆرسپۆس 

له‌سهره‌تای سهده‌ی حەقدەھەم ریگه‌یه‌کی تازهو نهێنى ئامێزله مندالبووندا 
دەركەوت. له لەندەن له کاتی ژانسی دری‌خایسه‌نو دواکه‌وتنی مندالبروندا چه‌ند 
نه‌نداميك له خیزانی ( چامبرلن) بز مندالبوون بانگهیشت ده کرټت. يه‌کيك له 
پزیشکانی هه‌مان خێزان به پەڕۆيەك دهم‌وچاوی نه‌خزشه‌که داده‌پزشیو به‌بنشه‌و‌ی 
که لیبگهری كەس چالاکی نهر ببینی؛ سهرقال دهبی‌و له درای ماوەيەك منداله‌که 
رادهکیشیته ده‌ری. لەوكاتەدا دەنگى نامیره کانزایییه‌که به‌رگوی دهکه‌وی. هه‌نديك 
جاریش نیشانه‌یه‌کی کاتیی له‌سهر سه‌ری مندالهکه به‌جی ده‌مینی. 

ثهوه نامیره‌ی که دکتزر چامبرلن "0120208112 به‌کاری ده‌هیْنا پێیان دەگوت 
ده‌سته اسنینه. نه‌وه لای هه‌موو خهلك کاریکی ونو ثه‌فسوناوی بوو. نزیکه‌ی يەك 
سەدە خیزانی چامبسرلن ثهو شیواز‌یان ب‌نهینی پاراستووه. نمو نامیره که دهتوانن 
هه‌زاران كەس له مه‌رگ رزگار بکات؛ جگه لهلای کوره‌کانی خزی بو که‌سی تسری 
باس نه‌کردووه. ئێستا ثهو دهسته اسنینه له شێوه مه‌قاشی فزرسپزسدا دررست 


کراوته‌وه. 


مه‌قاشی فزرسپزس بان نامیری تایبه‌تی مندالسبوون 


ثهو مه‌قاشه‌ی ئێستا له دوو تیغه‌ی جودا پێکپاتووەو لشواریکی فه‌نهری‌و 
ندرمی ههیه. له‌دوای ئەوەی که نه‌خزش به‌ته‌واوی بێهۆش كرا ھەريەك له دوو 
گیره‌ی شیوه که‌وچکزله‌ی جودا جودا ده‌خرینه ناو له‌شی دایکه‌که. بهم شیوهیه که 
سهری منداله‌که کهوته نيوان دوو گیرهکه‌وه رایده‌کیشنه دەرەوە. راکشانی مندال 


نامیره لەکۆندا لهلای زر له دایکان ترسناكو چاوهروان ئەگرا 
بەو ئامێرە ONO OO‏ جرا وان نە كرا بووه» بهلام 


۱۶۲ ``` ` مانگ چاوهروالی تەندروستى دایکان له خۆلەكانى سك پرک دا س‎ ٩ 
نه‌مپز ئەو کاره بەبێ بچوكاتمین ناسته‌نگ ئەنجام دەدرێ. ئێستا به ززری له‎ 
دواهه‌مین قوناغی مندالبووندا واته له کاتیکدا که سه‌ری مندالهکه اماده‌ی ھاتنە‎ 
دەرەوەیە له (۱۵ یان۲۰) خوله‌کی کزتاییو بەمەبەسىتى کاسانکاری مندالبوون‎ 
سه‌ری مندال که به‌مه‌قاشه‌که رادهکیشریته دمری. كەلك ودرگرتن له فورسپزس‌و‎ 
وەپێش خستنی مندالبوون پەيوەندى به باسیکی تايبەتەوە هدیه‌و پزیشکی تايبەت‎ 
له‌کاتی پیریستدا به‌کاری دێنى.‎ 

له چ کاتیکدا مندالبوون بەئامێری فزرسپوس ثه‌نجام ده‌درک؟! 
یه کهم: له کاتیکدا که منداڵبوونەکە به هۆكارى جۆراوجۆر دواکه‌وتبی وه‌کو شه‌و 
کاتانه‌ی که زالکی مندالدان چه‌ند سه‌عاتيك به کراوهیی دەمێنێتەوە› بهلام 
هیشتا سدری منداله‌که له‌بزری مندالبوونهوه نایه‌ته دورو ده‌تالتی ثه‌وانه 
هه‌موویان فاکته‌ریکن؛ که دهبنه مایه‌ی دریژه‌کنشانی مندالبوونو له خوارهوه 
راث‌یان ده‌که‌ین. 
۱- تهنگبوونه‌وهو جی‌گزرکینی تالچه‌کانی دايك. 
۲- گه‌وره‌بوونی له رادهبه‌دهری مهلزتکه‌و کهموکرریه زگما کیه‌کانی. 
۳- وورنه‌چه‌رخانی ته‌واوی سه‌ری مهلزتکه لدوحالهته ناناساییان‌ی که بوی 
خوڵقاوه وه‌کو: ته‌نگه به‌رایییه‌کی داخراو که ریگای دهربازبوونی ئەستەم بین. 
-٤‏ سستی‌و بێهێزى ژانه‌کانی دايك. 
دووهم: هەندێك جار هیچ كام له هزیه‌کانی سهردوه له نارادا نين› بهلام دەنگی 
كۆرپەلە لەوانەیە به‌هزی گوشارێك که دەخرێتە سەر ناوکه پەتك سست يان 
ئاڕێك بێت. سستیو ناریکی لێدانەكانی دڵی كۆرپەلە به‌هزی گوی لێگرتنەوه 
دیاری دهکریت. دیاره به‌هه‌مان شیوه که شرۆشەمان کرد له پێش ھەر 
هەنگاوێکدا وکسجین دمدری به دایک هکهو ئەگەر به‌پیدانی ثوکسجین لیدانه‌کانی 
دلی كۆرپەلە ھەر ناڕێك بوو نهوه ئەو کاتهیه» که دەب مندالبوون به‌ثامیر 


ئەنجام بدرێت. 
00.90" 


NEE مانک چاوه‌زه‌انی تەندروستى دایکان له خوله‌کانی سك پری دا ` اجب وی وی‎ ٩ 
مندالبوون به‌تامیر» دەب حەتمەن به هاوکاری بیهزشکه‌ریکی گشتی» يان‎ 
به‌نجدوه ثه‌نجام بدرێت تادايىك هه‌ست به هیچ جوره ئازارێك نەكات له‌کاتی‎ 
نەشتەرگەريەكەيدا. مه‌قاشی فورسپزس لهکاتیکدا به‌کارده‌هیندریت که مەلۆتكەکە‎ 
سەرەو سەر بێتەدەر. با نموه‌شان لمیاد ن‌چی که حاله‌تیکی كەم وێنه‌ی تر (شاز)‎ 
هدیه که جاری واههیه منداڵەکە هه‌ردوو پیّیه‌کانی له پێشدا دێن› بویسه له‌کاتی‎ 
هاتنی سردا به‌هزی ته‌نگی قالچه‌وه» يان گه‌وره‌یی مه‌لزتکه‌که دەئالقئ› لهو‎ 
کاته‌دا دهبی سود له مه‌قاش (فزرسپزس)ی تایبه‌تی ودربگریت بۆ دهرهینانی‎ 
سهری منداله‌که.‎ 


ئایا مندالبوون به ئامێر مه‌ترسی هه‌یه؟1 

به پینچه‌وانه‌ی نهوه که له‌ناو خەڵك داباوه» مندالبوون به‌نامیر (فزرسپزس) 
ئەگەر به ڕێگەو شیوازیکی دروست نه‌نجام بدرێت نەك ته‌نها مه‌ترسی نیه؛ به‌لکو 
له زور شوێێندا بو پزگارکردنی منداله‌که‌و به‌رگری له روودانی دیارده‌ی چاوه‌روان 
نه‌کراو دهبیته مایه‌ی پیداویستییه‌کی گرنگ. لبه‌رنه‌وه ثهو زەبرەی که لیوه‌کانی 
فزرسپزس له‌سه‌ری مهلزتکه‌که‌ی دەدات كەمترە لو ئەشكەنجەيەی که ماسولکه 
ته‌نگه‌کانی بن بوری مندالبوون به‌سهر مهلوتکه که‌ی دا دێنن‌و رای ده‌گوشن. 
لهبه‌رنه‌وه بەم شێوازەی که ئەمڕۆ فزرسپزس باوه؛ هیچ مه‌ترسیه‌ك بۆ سەر 
مندالبوون نیه بهلام ثمو خاله‌ی که نابی فه‌رامزش بکریّت ئەوەیە که مندالبوون 
به فزرسپزس دهبی حەتمەن لەلايەن پزیشکی تایبه‌تی مامانییه‌وه نه‌نجام بدری. 


مه‌ترسیه‌کانی خراپ به‌کارهینانی امیری فزرسپزس 


وەك لەمە‌وبەر باسان کرد که تامیری فزرسپزس بو رزگارکردنی گیانی 
مندائەكەيە› بەڵام که‌مته‌رخه‌می تیداکردنی‌و خراپ به‌کارهینانی نهو مه‌ترسیان‌ی 
خوارهوه‌ی لیده که‌ویته‌وه. 
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۱- مەترسييەك که رووبه‌پووی مەلۆتكە دەبێتەوە نه‌ودیه» که نه‌گهر له‌کاتی 

راکیشانی فزرسپزس, دوو گیره‌کانی مەقاشەكە جوان گر نه‌بوو بن‌و سهرهجام 
ىتتە مایدی ئازاردان؛ یان روشاندنو بریندارکردنی سهری مهلزتکهکه. 

۲- مه‌ترسییهك که ړوو به ړووی دايك دەبێتەوه ئەوەيە› که ئەگەر مه‌قاشه‌که له 
زالکی مندالداندا گير بکری که هێشتا به ته‌واویی ندکراوهت‌وه تهوه له کاتی 
راکیشانیدا له‌وان‌یه سه‌ری بۆڕى مندالبوون بریندار بکاتو ببیته مایه‌ی 
خوێن به‌ربوون- 

مندالبوون به ثامییری کولاندن 

لو سالانه‌ی دواییدا دهزگایه‌کیان داهینا» که به چه‌ند جێگایەك تا قولایی 

مندالدان ده‌چیته‌خوارو تدنها به هیزی راکیشان مەلۆتكەكە ڕادەکێشرێته دەرەوە. 
ئەو د‌زگایه به پیّچه‌وانه‌ی بزچوون‌کان هینده پیشوازی لسی نەكرا› بەڵام هێشتاش 
ھەندێك ھەن کاری پێده كەن. هزکاری که‌متر پێشوازی کردن لهو دهزگایه ثهو زەبره 
ززردیه که له‌کاتی راکیشانی مندال هکه‌دا بەسەر ناوچه‌ی سەردا دهیهینی؛ ئەوەش 
دەبێتە مایه‌ی ئەوە که مندال له دوای بوونی تووشی هه وکردنی توندی پیستی سەر 


يان هەندێك جار له‌وانه‌یه ببێته مایه‌ی خوێن به‌ربودن: 


نه‌شته‌رگه‌ری قەيسەرى (سزارین) 


ئەشتەرگەرى سزارین بەم شێوەیە ئەنجام دەدرى. کونیك له دیواری سكو 
مندالدان ده‌کریو منداله که لهوتوه دهردینن؛ پاشان جیگه‌ی کونه‌که ده‌درونهوه. 
له ماوه‌ی (۲۵) سالی ئەم دوایییه‌دا نوشته رگه‌ری سزارین له ولآته جیاجیاکان 
زیادی کردووهو له ثه‌مریکا له ھەر (۰ ۵) مندالبوون یەكێك به ریگه‌ی سزارین 
ئەنجام ددری. سزارین دمبی تدنها له کاتیکدا ئەنجام بدرئ که له دایکبوونی مندال 
به شێوەی ئاسايى مە‌حال بئ. ئەو نەشتەرگەريە› چونکه نەشتەرگەريەكى ترسناك 
نیه» به نه‌شتهرگه‌ریه گرنگه‌کان ناسراوه‌و مه‌ترسیه‌که‌ی له مندالبوونی ئاسايى 
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زیاتر نیه» بهلام یەكێك له خاله لاوازه‌کانی ئەوەیە که به‌هزی کونکردنو هه‌لٌدرینی 
سكو مندالدان ززربه‌ی ژنان ناچار دیس له زگو زای له‌مسهو دواشیاندا بۆ 
مندالبوون پشت به‌نامیری سزارین ببه‌ستن. ههروه‌ها پنویسته له کاتیکدا که 
نه‌شته‌رگه‌ری جاريك لەسەر که‌سيك ئەنجام درا بز جاره‌کانی تر بخریته ژێر چاودیری 
وردی پزیشکی تایبه‌ته‌وه. 

له چ کاتیک دا نه‌شته‌رگه‌ری سزارین ثه‌نجام دەدرێ؟ 

۱- له کاتیکدا که مه‌لزتکه به‌هزی تەنگىو بچوکی قالچه‌کانی دايك؛ يان بمه‌هزی 
فه‌راحبوونی زياد له رادهوه نهتوانی به بۆڕى مندالبووندا بەئاسانى بێتەدەر. 

۲- له کاتیکدا که مه‌لزتکهکه له باریکی نائاسایی دابی» وهکر شه‌وه که بسهباری 
پانی داکه‌وتبی‌و لهناو مندالداندا گیری خوارد بی. 

۳- کاتی که لیدانه‌کانی دلی مەلۆتكە› ئاڕێدوسست بی‌وبه پیدانی نزکسیجینیش 
به دایکه‌که‌ی هێشتا لیدانه‌کانی ڕێك نه‌بنسه‌وه؛ لهو حاله‌تانه‌دا ناوکه پەتك 
رادکشیو له نه‌نجامی جووله‌ی مەلۆتكە له دهوری گه‌ردنو له‌شی دشالی. 
سەرەنجام گوشاريك که له‌کاتی دهرچرونی مندالدا دهکه‌ویته سەر مەلۆتكەكە› 
ئەوە سوری خوینی هیواش دەبێتەوە› يان ههرنامینی؛ لەوكاتانەدا دەبێ هدرچی 
زووه نه‌شته‌رگه‌ری سزارین ئەنجام بدرێت تا مه‌لزتکه‌که له مردن رزگار بکری. 

-٤‏ له کاتیکدا که مندالبوون ززر دهخای‌نی‌و هيوا بړاو دەبێ› مندالدانیش له 
ثه‌نجامی گوشاری ژانه يەك له‌دوای یه‌که‌کان ماندووو بيْهِيْرُ ده‌بی. 

۵- له کاتیکدا خوێن به‌ربوونیکی سەخت‌و توند له خوله‌کانی سکپریو به‌تایبه‌تی 
له مانگی کزتاییدا که به‌هزی جودا بوونه‌وهی ویلداش يان ویلداش‌و سه‌راو ړوو 
دەدات. ثه‌گه‌رچی ززربه‌ی مه‌لزتکه‌کان لموکاتانهدا بمه‌هزی خوێن به‌ربوونی 
سەخت؛ لەپێش بوونیاندا لەناودەچن› بەلام نه‌شته‌رگه‌ری سزارین بو پزگارکردنی 
گیانی دايكو مەلۆتكەكە ئەنجام ده‌دری. 
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له کاتی ژههراوی بوونه توندهکانی سکپریدا که به ده‌رمانی پزیشکی چارەسەر‎ ¬6 
دهکریت وەك: ئەلبۆمينى زۆرو پاله‌ه‌ستزی به‌رزی خوێن.‎ 

۷- له کاتیکدا که دایکهکه نه‌خزشی شهکرهی هدیه ومەلۆتكەكە لهناو سکدا بهو 
مدبه‌سته‌وه ززرگه‌وره بووه. 

۸- له کاتیکدا که کیسسه‌ی ناو له خووه دراودو نارکه په‌تکیش بهو کونه‌دا 
شورپزته‌وه. 

4- کاتئ که دايك بز یهکه‌مین جار سکپر دهبی‌و تەمەنى تاڕادەيسەك زژرهو له 
(۳۵) سال تێدەپەڕێ. دیاره له‌وحاله‌ته‌دا هه‌میشه مۆتەت به مندالبووهکه 
دەدرێت که به ریگه‌ی سروشتی مندالی ببێ› چونکه مندالبوون‌که هیوایسه‌ك 
نابه‌خشی ژانه‌کانیش ساردو بیهیزن؛ لەوكاتەدا په‌نا بو نەشتەرگەرى سزارین 
دەبردرێت. 
تا چه‌ند كەر مت دەتوانرێ نەشتەرگەرى سزارین ئەنجام بدرئ؟! 
ژماره‌ی کهرهته‌کانی دايکنك که ده‌توانی به نه‌شته‌رگه‌ری سزارین مندالی بسی 

په‌یوه‌ندی به سروشت‌و جزری نه‌شته‌رگه‌ریهکهوه هدیه که بزی ئەنجام دراوه؛ بهلام 

ودك بنه‌مایه‌ك ژنانی سکپر ئابێ زیاتر له )٤(‏ جار بچنه ژێر نەشتەرگەرى 
سزارینهوه» چونکه لێوارى ماسولکهکان له هنجامی درونهوه يەك لهدوای يەکەكانى 
نه‌شته‌رگه‌ری بێهێز دەبن‌و لهوان‌یه له‌کاتی ژانهکانی مندالبووندا بدڕێنەوەو 


ئەوكاتەش مه‌ترسیکی قهره‌بوو نه‌کراوه بو مدلزتکه‌و دایکهکه پەيدادەكات. 


ئايا له دوای نه‌شته‌رگه‌ری سزارین مندالبوون سروشتی ده‌بیته‌وه؟! 
مندالبوونی سروشتی له‌دوای نەشتەرگەرى سزارین ناسایی دهبیّتهوه به‌ومدرجدی 
ئەگەر نهشته‌ریه‌گه‌ی له‌مه‌وبهری به‌هزی گهوره‌بوونی مهلزتکه» بان ته‌نگی 
قالچه‌کانی دایکهوه ئەنجام نه‌درابی» چونکه ته‌نگی‌و بچوکی قاچه‌کانی دایك به 


زگو زای زۆر بەسەردا نايێ› لەبەرئەوە بۆ مندال بوونه‌گانی له‌مه‌ودوای 
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۹ هانگ چاوه‌روائی ته‌ندروستی دایکان له خوله‌کانی سك پری دا `` ` ``` VER.‏ 
لەبەر هه‌مان مهبه‌ست دیسان ده‌بی به‌نه‌شته‌رگه‌ری سزارین ثه‌نجام بدریته‌وه. ئەگەر 
نه‌شته رگه‌ریه‌کانی له‌مه‌وب‌ری بوونه مایه‌ی خوێن به‌ربوونی توندی مندالدان» يان 
ناڕێك بوونی لیدانه‌کانی دلی مەلۆتكە› بهلام له زگو زاکانی دواتردا ثهو دیاردهیه 
دووچه‌ندانه نه‌بووبیته‌وه ثه‌وه مندالبوونه‌که له‌دوای نه‌شته‌رگه‌ری ئاسايى دەبێتەوە. 

دایكێك که له یه‌که‌مین سکپریدا به‌هزی گه‌ور‌بوونی ززری مه‌لزتکه‌که‌ی لەژێر 
نه‌شه رگه‌ری سزارین داده‌نری ؛ ثه‌گه‌رله سکپری جاری دوومیدا مهلوتکه‌که‌ی زر 
گه‌وره نەبێ› لهوان‌یه به ریگه‌ی سروشتی مندالی ببئ. 

ثهو دایکان‌ی که بسز سکپری سروشتی له‌دوای نه‌شته‌رگه‌ری سزارین لهژتر 
چاودیری دان؛ يان دهبی حەتمەن له نه‌خزشخانه بخه‌ویندرین تا له کاتیکدا که 
نازاریان پەيدا بوو› مامانی بەرپرس› يان پزیشکی چارەسەر› پاله‌په‌ستوی خوینو 
ترپه‌کانی لێدانو جزری نازاره‌کانی کزنتسرزل بکات. 

به‌دهرکه‌وتنی بچوکترین ناسته‌نگ بۆ داکزکی له مه‌ترسی درانی مندالدان شوه 
لەژێر چاودیری نه‌شته‌رگه‌ری جهراحی داده‌نریت. به‌لگه‌ی چاودێری توندی شه‌وجوره 
دایکانه ئەوەيە› که ددبی بزاندری ایا مندالدان له هه‌مان شویندا که بو 
نه‌شته رگه‌ری ههل دراوه‌و پاشان درواوهتموه» خاڵێكی بیهیزی دروست کردووه؛ يان 
ناء چونکه لهوانه‌یه به گوشاردانو کاریکی قورس دوباره بدریته‌وه. له‌سهر ثه‌وبنه 
مايه هه‌موو ثه‌و دایکان‌ی که ثازاریان ههیه‌و له‌مه‌وبه‌ر نه‌شته‌رگه‌ری سزارین کراون 
راده‌سپیردرین که ھەر ثه‌وه‌ندی که رنگه‌یان پێدەدرێت کاربکه‌نو خزیان له گوشاری 
ززرو کاری قورس بپاریزن. بۆئەوەش که قۆناغى دووه‌می مندالبوونه‌که‌شیان کورت 
بی» زۆر جار به هاوکاری بیهزشکه‌ری گشتیو نامیرهوه. منداله که‌یان بو دەردێنن. 

کزمه‌لیکی ززر له پزیشکانو به‌تایبهت له نه‌مریکا باوه‌ریان وایه» که هه‌موو 
ئەو دایکانه‌ی که لەمەوبەر به هزکاری جیاجیا نه‌شته‌رگه‌ری سزارین کراون بۆئەوەی 
که له زگو زای له‌مه‌و دوایاندا مه‌ترسییهك رووبه‌رووی خۆیان‌و مدلزتکهکانیان 
نهبیته‌وه واباشتره که به نه‌شته‌رگه‌ری سزارین مندالیان ببئ. له کاتیکدا که 
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EV, ``` ` """„ مانگ چاههروانی ته‌ندروستی دایکان له خوله‌کانی سك پری دا‎ ٩ 
دایکیك بو جاری دووهم نه‌شته رگه‌ری سزارین ده‌کات» واباشه له رژژیکی دیاری‎ 
کراودا» که ده‌کاته نزیکه‌ی روژی مندال بوونهکه‌ی‌و مەلۆتكەكەش گه‌شه‌ی ته‌واوی‎ 
کردووه بچیته ژێر نهشته‌رگه‌ریهوه به‌بی وهی که دایکه‌که هدست به دستپیکی‎ 
ژانەكانى بکات له نەخۆشخانەدا دەخەوێندرئو نەشتەرگەرى دەكرێىت› بهلام‎ 
تاقمیتکی تر له پزیشکان دهلین: دايك کاتی نەشتەرگەرى ده‌کرشت که ماوەيەك‎ 
بەسەر ده‌ستپیکی ازاری مندالبوونیدا تیپه‌ری بی. به‌هه‌رحال بپیاری نه‌شته رگه‌ری‎ 
سزارین زیاتر پ‌یوه‌ندی به‌مدوه هدیه؛ که نەشتەرگەریەکە بەچ شێوەيەكو به چ‎ 
مدبه‌ستی دەكرێت.‎ 

مه‌ترسیه‌کانی نه‌شته‌رگه‌ری سزارین 


به چاوپزشی لموه که بواری ته‌کنیکی نەشتەرگەرى له‌کزندا پیشکه‌وتنی زۆر 
زوری به‌خویه‌وه نه‌دی بووو که‌لو په‌لی دژه میکرزبکراو وده‌رمانی ئەنتى بیوتیك 
نەبوو› نه‌شته‌رگه‌ری سزارین پرمه‌ترسی‌و هەندێك جاریش تا ڕادەيەك ترسناك بوو. 
خزشبه‌ختانه ئەمڕۆ به پششکهوتنی وژانه‌ی زانستی پزییشکیو په‌یدابوونی 
ریگه‌کانی دروستو ته‌کنيك کاری تاز‌ی ئەشىتەرگەرىو بێهۆشی› نه‌شته‌رگه‌ری 
سزارین بى مه‌ترسیو نزیکه بی مردن بی؛ بهلام خۆ لهوان‌شه وەکو ھەر 
نه‌شته رگه‌ریه‌کی جه‌راحی تر دیارده‌ی نه‌خوازراوی جۆراوجۆر لهکاتی نه‌شته‌رگه‌ری 
يان له دوایدا رود بدات. 

هەندێك جار که نه‌شته‌رگه‌ری سزارین به شێوەی كتوپر (طواريء) نه‌نجام دەدرێ› 
ئەگەر منداڵەکە گهشه‌ی ته‌واوی نەكردبێ› يان ناته‌واوبی ئەوە چاودێری کردنو 
پاراستنی زد دژواره. بەوەندەی که لەسەرەوە راقه‌مان کرد بهو ئەنجامە دەگەین که 
نه‌شته‌رگه‌ری سزارین بیجگه لهوکاته‌ی که گیانی دايك» يان مه‌لزتکه لهمه‌ترسی 


دايە› نابی به‌هیچ جور به‌دلخوازو یاخواستی دايك نه‌نجام بدری. 
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٩‏ هانگ چاوهروانى ته‌ندروستی دایکان له خوله‌کانی سك پری دا aes‏ ا 
چ کات له دوای نه‌شته‌رگه‌ری سنرارین؛ ژن ده‌توانی سکپر بیْته‌وه؟۱ 


له‌وهلامی نه‌وه‌دا هه‌نديك له خانمان که نه‌و پرسیاره ده‌که‌ن ده‌بی بیریاخه‌مهوه 
که وهك ېنەمايەك تهقه‌لهکانی نه‌شته‌رگه‌ری له‌دوای يەك› يان دوو مانگ به‌گشتی 
شى دەبێتەوە› له‌دوای نه‌مه مندالدان ده‌چیته‌وه سه‌رباری ناسایی. ئەوكاتە 
بەلگەيەك به دهسته‌وه نيه که ژن نه‌توانی له‌دوای تیپه‌راندنی شهو ماودیه سکپر 
نه‌بیته‌وه. بۆ ریگه گرتن له دیاردهو مه‌ترسی گوماناوی» هه‌موو دایکان که 
نه‌شته‌رگه‌ری سزارین کراون واباشتره که چه‌ند مانگێك› بان هه‌ندی جار يەك 
سالیش له سکپری دوورکه‌ونه‌وه. 


سیژ (ثه‌و مندالانه‌ی که لاقیان له‌پیشدا دێن): 


له (796)ی مندالبوون؛ سهری منداله‌که له پێشەوەیە› بهلام (۳/)ی تر 
لاقه‌کانی مندال له پێش سهریاندا دینه ناو قالچه. به ززری واش ریکه‌وتووه که 
له‌ماوه‌ی خوله‌کانی سکپریدا مندال بهم شێوەیە له مندالداندا مابیته‌وه؛ بهلام به 
نزيك بوونه‌وه‌ی به‌رواری مندال بوون كۆرپەلە جیگورکی دەكاتو سه‌ری دهکه‌ویشه 
پێشەوە. ئەو مندالانه‌ی که لاقیان لهپیشه‌وه دێت له مه‌ترسی زیاتردان» بسهلام به 
شیوهیه‌کی گشتی (0 79) نه‌وجوره مندالبوونانه به‌دوور له مه‌ترسی بو سەر 
دايكو کزرپه‌له له‌دايك دەبن. 
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HEN Sma مانگ چاه‌زوانی ته‌ندروستی دایکان له خوله‌کانی سك پری دا‎ ٩ 


به‌شی نویهم 


مندال بوونى بی‌ئسازار 


لو سه‌رده‌مه بیروکه‌ی هه‌مووکه‌س به دوای مندال بسوونی بی نازاردا وێله. 
دەڵێن ئەو بیرژکه‌یه له (ء۶ی تشرینی دووه‌می سای ۱۸۶۷) له نیسکزتله‌ندا سه‌ری 
هه‌لداوه. سىئ زانا لهو شەوەدا سهرقالي تاقیکردنه‌وه بوون‌و ھەريەك به نوره بەسەر 
شووشه‌ی تاقیکردنه‌وهکه‌دا چه‌ماونه‌وه‌و سییه‌کانی خزیان پرکردووه له ههلمه که‌ی. 
چه‌ند شه‌وان ن له‌سهر يەك هو تاقیکردنهوه‌یان دوباره کردزته‌وه تا سهره‌جام 
مادد هیه‌کیان به‌دیهیناوه که ھەرسێك که‌سهکه‌ی رازی کردووه . به یه که مین هه لمژینی 
ههلهکه هه‌رسیکیان هه‌ستیان به شادیه‌کی بیراده کردووه» دووه‌مین جار هه‌ستیان 
به خهو کردووه‌و بۆ جاری سێیەم هه‌رستکیان چه‌ند سەعاتێك له خهو دەمێنن. 
سهرژکی هو سی كەسە (سرجیمنر سیمپسون) بووه که به هاوکاری دووکه‌س له 
دزستانی خزی کاریگه‌ری (کلزرزفزرمیان) دۆزیوەتەوە. تا نو به‌رواره ملیزنه‌ها 
ژنی سکپر شب شێتى نه‌و دکتزره ثیسکوتله‌ندی یه بوون» ھەر به‌وه‌نده که ئامانجى 
سهره‌کی وان داهینانی دهرمانیکی بیهزشکهری تازه بوو» که نازاری ژانه‌کانی 
مندال بوون بشکینی‌و ھەر که بیان به تایبه‌قه‌ندی کلزرزفزرمی (سیمپسزن) برد؛ 
رووبه ړووی لافاوێکی پر له رق‌وتیسن‌و نه‌فره‌تی خەڵكو مەلاكان‌و دکتوره 
نینگلیزه‌کان بوونه‌وه. ثه‌وانه نه‌یار بوون به‌و بیرژکه‌یه» چونکه دهیانگوت مندالبوون 
فرمانیکی نیلاهییه‌و هەرگیز ناکری له فه‌رمانی خواو سروشتدا دمدرێژی بکری. 
سیمپسون وهلامی هه‌موو ئدو ناره‌زاییان‌ی داوه تا سهره‌نجام خهلکهکه په‌یان به 
راستیه که برد. له رژژنامه‌کانی نه‌مپزشدا راپزرتی زور بو مندالبوونی بی تازاره 


يان دژی ئەوە دەدوێن. لهو به‌شه‌دا راستییه په‌یوه‌ندیداره‌کان شى دهکه‌ینه‌وه. 
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۹ مانگ چاوه‌رهانن ته‌ندروستی دایکان له غوله‌کانی سك پری دا ى ˆ ` ``` »¦ 


ژانی مندال بوون به سی قۆناغدا تیّده 


ا“ 
۹ 


قوناغی يەكەم: 

نهو قۆناغە چه‌ند سه‌عاتيك ده‌خایه‌نی‌و نازارهکه زور توند نیه. به زۆری ژن 
هه‌ست به دژواریه‌کی ززر ناکات. سودی نهو ژانانه به ناگاهینانه‌و‌ی دایکه» 
چونکه نه‌و قزناغه چه‌ند سه‌عاتيك ده‌خایه‌نی. ژنی سکپر ده‌توانی خزی بۆ رژیشتن 
بۆ نه‌خزشخانه ناماده بکات. 

قوناغی دووهم: 

نه‌و قوناغه‌ش (6 تا۱۰) کاتزمیر ده‌خایه‌نی‌و ژانهکان توندتر دەبن› لهو 
قۆناغسەدا به‌شیکی زر له قۆناغى فه‌راحبوونو ک‌شان وهبهرخزی دەداتو 
ئازارەكەش تا کشانی ته‌واو دریژه‌ی دەبى. 

قوناغی سی‌یدم: 

ئەو قوناغه هه‌مان قزناغی دەرپەراندنى منداله‌که‌یه که له نێوان (۲۰ خولەك تا 
) کاتژمیر ده‌خایه‌نی. ئێستا ززربه‌ی پزیشکان لو قزناغه‌دا ژن دەخەنە ژێر جزره 
بێھۆشييەك. به‌کينك له‌وجزره بیهزشکه‌ران‌ی که سودی لی‌وه‌رده‌گریت ههناسه‌دانه 
له ریگه‌ی ده‌رمانی بیهزشییه‌وه وەك غازی ئۆكسجين› ثه‌ترو...هتد. 

یه‌کیکی تر له دهرمانه بیهزشکهره‌کان که له ززرب‌ی شوێندا بەکاردەھێندرێت 
نیتروس ثه‌کسید» هه‌مان غازی پیکه‌نینه. له به‌شی رابردوودا ناماژه‌مان به‌مه کرد 
که هه‌رکاتی نه‌خزش هه‌ستی به‌تازار کرد غازه‌که ههلده‌مچی. هه‌نديك جار بوئه‌وه‌ی 
بیهزشکه‌ریکی به‌هیْز دەرچێت (ئەتر)یش له گهل‌غازی پیکه‌نینهیننه تێکەڵدەكرێت. 
له کاتیکدا که دايكو کزرپه‌له هه‌ردوکیان له بارچکی ته‌ندروستی باش دابن ثهوه له 
قوناغی سییه‌مدا كەڵك ورگرتن له دهرمانی بیهزشکهر به هیچ شێوەیەك ترسناك 
نیه‌و پزیشکانیش لەسەر نهوه كۆكو يەك دەنگن› بغلام تازاره‌که له قۆناغى 
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٩‏ مانک چاوه‌روانی تهندروستی دایکان له خوله‌کانی سك پڕی دا '`'""'`' `" غا 
يەكەمدا هیشتا تینی نه‌سه‌ندووهو قزناغی سییه‌میش واباوه له‌گهل بێهۆشیدا 
رووبه‌روو دهبیته‌وه لمبه‌رنه‌وه هه‌موو ئازارەكە له قزناغی دووه‌مدا چر دهبیته‌وه. 

سودوه‌رگرتن لە(ئەتر) لهو قۆناغەدا بێسودە› چونکه دەبێتە مایه‌ی دواخستنی 
مندالبوونو به‌هه‌مان شێوه (نیترۆس نه‌سید)یش سودبه‌خش نیه» بهلام بۆ بىئ هزش 
کردنی نه‌خزش لهو قزناغه‌دا ده‌رمانی جیاجیای تر به‌کار د«هیّندریت. 

له پیش نه‌وه‌ی بیّینه سهرباسی چزنیه‌تی مندال بوونی بێشازار› به پئوسستی 
دەزانم که ئهو پرسیاره بوروژینم که ئايا مندا بوونی بی نازار به واتاو ناوەرۆك 
ههیه يان نا ؟! له وهلامی ثهو پرسیاره‌دا دیسان دەبێ بگه‌رئینه‌وه بو به‌شی تايبەت 
به ژانه‌کانی مندال بوونو به‌هه‌مان شێوه که لهبه‌شی ڕابردوو به‌درتژی باسان کرد 
بو ئەنجامە گهیشتین که نازاری ژانه‌کانی مندال بوون له نه‌نجامی گرژیوونی 
ریکوپیکی ماسولکه‌ی مندالدان پەيدا دەبئ. ماسولکه‌ی مندالدان له ثه‌نجامی هدر 
گرژ بوونێك گرمزله دەبێ بەسەر يەكداو رهق هەڵدێ سەرەنجام نهو گرژبوونه» 
گوشاری ناو مندالدان زياد ده‌کات» نه‌و گوشاره‌ش ده‌گوازرتته‌وه بو کیسه‌ی ناو که 
مدلزتکه له‌ناوی دایه. پیش نوه‌ی کیسه‌ی ئاو بته‌قی زالکی مندالدان له ثه‌نجامی 
گوشاری ناوکیسه‌ی اوو ثه‌و گرژ بوونه يەك لهدوای یه‌کانه‌ی مندالدان؛ دەكرێتەوە› 
بهلام کاتی که کیسه‌ی ئاو ته‌قی» ته‌نها سهرو به‌شه‌کانی تری مەلۆتكە که زیساتر 
گوشاریان خستوته سەر لیّواری مندالدان› دێنەدەر له‌دوای شهوه‌ی که لێواری 
مندالدان به‌ته‌واوی کرایه‌وه ماوه‌ی ژانه‌کان كەمتر دەبێتەوەو سەرەنجام مه‌لزتکه 
ئاماده‌ی دهرپه‌راندن دەبى. 

ئەگەر ئیمه کارتك بکه‌ین ژانه‌کانی مندال بوون؛ واته گرژبوونی مندالدان 
له‌ناویه‌رین» ثدوه مندال بوونه‌که له ھەر قۆناغێك دابی» مندالهکه به‌ناته‌واوی له 
دايك دەبێ› يان مندال بوونەکە بەتەواوی ڕادەوەسىتێ› له‌به‌رشهوه به پی‌چهوان‌ی 
بزچوونی خەلك› مندالبرونی بێئازار بهو واتایه که به هیچ شێوەیەك ه‌ست به 


نازار نەكرێت بنه‌مایه‌کی نیه. له شیوازی مندال بوونه بی نازاره‌کانیشدا به 
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۹ مانگ چاوه‌روانی ته‌ندروستی دایکان له خوله‌کانی سك پری دا sela‏ ; 
هاوکاری ده‌رمانی تايبەت ههول دەدرێت که گرژبوونی مانسولکه‌ی مندالدان له‌ناو 
نه‌بریت» بهلام ئازارێك که پەيدا دەبێ› سووکتر بکریته‌وه تا دایك به نارامییه‌کی 
تایبه‌ته‌وه قزناغه جیاجیاکانی مندالبوون بری. 

شیوازی کاریگه‌ری ده‌رمانه ئازار بر هکان له قوناغه حیاجیاکانی 
مندال بووندا 

۱- له‌دهستپیکی قزن‌اغی مندال بسوون که لیّسواری مندالدان هێشتا زور 
نه‌کراوهته‌وه‌و ژانی کاتی مندال بوون هێشتا تینیان نه‌سه‌ندووه» دایکان 
پێویستیان به دهرمانی نازار بر بۆ شکانی نازاره‌که‌یان نیە› لبه‌رنوه مادام 
هه‌ست به ئازار ناكەن ده‌توانن سود له دەرفەت وه‌گرنو له نێوان ژانەکانياندا 
خۆیان به خویندنه‌وه‌ی کتێب› يان کاری چنینه‌وه سه‌رقال بكەن. زۆر جار 
روویداوه که ژانه‌کانی مندال بوون له‌دوای بەکارهێنانى دەرمانى ئازاربڕ 
ساردبوونەتەوە› يان به گشتی راوه‌ستاونو به‌هه‌مان هز مندال بوونه‌که 
دواکه‌وتووه. 

۲- له کزتایی قزناغی یه‌که‌می مندال بووندا که لیواری مندالدان له نه‌نجامی 
گرژبوونی ماسولکه‌ی مندالدان ورده ورده دەكرێتەوە› نازارهدکه شیلگیسرتر 
بووه‌و ماوه‌ی ژانه‌کان که‌متر بزته‌وه. له قزناغی مندال بووندا که ززربه‌ی 
دایکان له شیلگیسری ازارو دژواریدا خزیان گرمزله ده‌که‌نو هه‌ميشه هاوار 
دەكەن› ززربه‌ی پزیشکان په‌نا بۆ دهرمانه هیّورکه‌رهوه‌کان دەبەن. 

ئەگەر دەرمانێك که بو شکاندنی نازار به‌کاردیت به‌شیوه‌ی دهرزی لیب دریت 
کاریگه‌ریه که‌ی چارەگێك له‌دوای لێدانەکەی دهردهکه‌ویت‌و بەم شێوەیە بهبی 
شهوه‌ی که توانای گرژسوونی ماسولکه‌ی مندالدان له‌ناوبه‌ریت حاله‌تیکی 
خاوبوونه‌وه‌و به‌یکراو بەسەر دایکه که‌دا دێنئ. 

راده‌و جزری دهرزیه‌که سه‌بارهت به‌مه که ژن يەك جار؛ يان چه‌ند جارټك 


مندالی بووبی جیاوازی ههیهو وەك بنه‌مایهك به‌کارهینانی ده‌رمانی ئازار 
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۱۵۵ مانگ چاه‌زوانی ته‌ندروستی دایکان له خوله‌کانی سك پری دا '" میمصت‎ ٩ 
شکین» يان هزشبهر بو ژنێك که تا چه‌ند جارێك مندالی بووبێ‌و وەختى‎ 
مندالبوونکه‌ی نزيك بی» هه‌ندی جار له‌جیاتی ئەوە که کاریگه‌ری ههبی به‎ 
پیچه‌وان‌وه زیانبه‌خش‌و مه‌ترسیداره» لەبەرئەوە شهو جوره ده‌رمانانه له‌دوای‎ 
ئەوە که چوونه ناوخوینی مەلۆتكە› ناوەندى هه‌ناسه‌دانی ثیفلیج ده‌کات‌و‎ 
سەرەنجام ئەر مندالانه‌ی که ده‌بن به خهوالوویی دەبن‌و به سه‌ختی ههناسه‎ 
دەدەن. لەسەر هه‌مان بنەما› زوربه‌ی پزیشکان لەپێش لێدانی ھەر ده‌رزیه‌کی‎ 
ثازار شکین تاقیکردنهوه له‌سهر دایکه‌که دەكەن تا دهرکه‌وی که لیواری‎ 
مندالدان چه‌نده کراوهته‌وهو مندال بوونەکە له چ تۆناغێك داید.‎ 

بزشکانی نازارو هه‌ستکردنی به ثارامی» له‌جیاتی دهرزی دهتوانرئ سود له 
ھەندێك شله‌مه‌نی وهربگیریت که به شیوه‌ی غاز هەڵدەمژرێن. گرنگترین نه‌و 
غازانەش غازی (تریلێن)ه که به‌دهستهوه هەڵدەگرێت به‌بی نهوه‌ی که پێوسيتى 
به هاوکاری خهلکی تربی. دایکان ئەر د‌زگایه له ته‌نییشت ته‌خته‌ی خزیان 
داده‌نین تا کاتی که ئازارەکە سه‌ریهه‌لدا هدلیبمژن. 

۳- له کزتایی قۆناغى دووهم که لیّواری مندالدان به‌ته‌واوی فهراح بووه‌و مه‌لزتکه 
ناماده‌ی هاتنه دەرەوەیە› دايك زياد لەھەر کاتیکی تر پیئوسیتی به شکانی 
نازارو بیهه‌ستی ته‌واو هدیه» چونکه دهرچوونی مهلزتکه له بۆڕى مندال 
بوونداو به‌تایبه‌تی لای نو دایکان‌ی که بۆ به‌که‌مین جار دووگیان بووین بۆڕى 
مندالبوونیان ته‌نگترو ترسناکتره. لبه‌رئه‌وه له مندال بوونه به نازاره‌کاندا 
ززربه‌ی پزیشکان لهو قزناغه‌دا سود له ده‌رمانه هزشبه‌ره‌کان وەردەگرن تادایك 
له‌کاتی مندال بووندا به‌ته‌واوی بێهۆش بکه‌وی» بهلام له دوای هوه که مندال 
بوونهکه ئەنجام درا هوشیار دەكرێتەوە تا جگەر گزشه‌که‌ی ببینی. 

تایبه مه‌ند کارانی سرکه‌ری دايك تا نه‌و کاته‌ی که هیشتا ویلداش دهرنه‌چسووه‌و 
داویته هه‌لدراوه اکه نه‌درواوه‌ت‌وه» دايك ھەر به خهولیکه‌وتوویی ده‌هیلاریتهوه تا 
ه‌ست به هیچ جوره ئازارێك نه‌کات» بهلام که کاره‌که تسه‌واو بسوو 

هەڵدەستێندرێتەوە. 
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۹ مانگ چاوه‌روانی نه‌ندروستی دایکان له غوله‌کانی سك پری دا "` ` ` rent‏ `« ا 
لدم به‌شه‌ی خوارهوه‌دا سودو زیانی دهرمانه‌کان شى ده‌که‌ینه‌وه: 
خه‌وهینهره‌کان 


ثهو به‌شه» ده‌رمانه خهو ھێنەرەکانت که له (له‌سید باربیتوریك)ی ناول‌شی 
دايك وەردەگرێت پئ دەناسێنێت› که هه‌ندیکیان بریتین له: لومینال» باربیتال» 
سودیزم نه‌میثال» سکزنال نسمبوشال. نهو ده‌رمانانه له‌وان‌یه به ته‌نها» يان 
هاوکات لەگەل نیسکزپزلامین بدرێن. کاریگه‌ریه کیان به گشتی وه‌کو (دهرمانی 
خهوو بێداری) نازارشکین‌و لەبیربەرەوەن. نو ده‌رمانه ززر کاریگه‌رو بیزیانه‌و 
به گشتی نه‌خزش بزماوه‌ی چه‌ند سه‌عاتينك بەبێهۆش دەهێڵێتەوەو خەياڵو مه‌ترسی 
ژانه‌کانی له بیرده‌باته‌وه. ثه‌و ده‌رمانانه به‌گشتی که‌ميك خه‌والوویی به‌سه‌ر مندالدا 
دێنن› بهلام کاریگه‌ری تری له‌سه‌ر مەلۆتكە نيه ئەگەر له هه‌موو سوری مندا 
بوونیشدا سود لهو ده‌رمانه ودرگیرابی. 

دو مسورول 

دزمزرزل ده‌رمانیکه» که زیاتر وهك ئازار بڕێك به‌کاردییت؛ بهلام له کاتیکدا که 
نهو دهرمانه لەگەل ئیسكۆ پولامین دا به‌کار بهێندرێت دهبیته مایه‌ی 
ل‌بیرچوونه‌وه‌ی نازار. ثه‌و دهرمانه به‌شیك نيه له خهو هینهره‌کانو له تاقمی 
(مزرفین):» چرنکه کاریگه‌ریه که‌ی وهکو مورفین له‌سهر مندال زیانبه‌خش نيه 
زژربه‌ی پزیشکه‌کان سودی لسی وەردەگرن› چونکه سود وه‌رگرتن له دهرمانه‌کانی 
وەك باربیتوریت‌و دۆمۆرۆل› ههروه‌ها هه‌لمژینی غازی ھۆشبەر وهکو زک‌سیجینو 
ثه‌تر کاریگه‌ریان لەسەر کورپه‌له نیه. زژربه‌ی نه‌و مندالان‌ی که زووتر له موله‌تی 
خزیاندا دهبن» به‌هزی گرفتی ده‌زگای هه‌ناسه‌دان ده‌خرینه ژێر کاریگه‌ری نهو 
دەرمانە› بەلام له کاتیکدا که مندال بوون‌که يەك» يان دوو مانگ له پیش 
موله‌تی دیاریکراودا ڕووبدات› پزیشکان بو سەلامەتى كۆرپەلە به‌ززری له 
به‌کارمینانی ئەو دهرمانانه خز ده‌بویرنو سود له ریگه نازابره‌کانی تر ودرده‌گرن. 
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تریلین 111160 

تریلین دهرمانیکی هزشبه‌ره که له ړووی تایبه‌ته‌ندیو بزنه‌وه هاوشیوه‌ی 
(كلۆرۆفۆرم)«. هو ده‌رمانه به‌هزی ده‌مامکی تایبه‌تهوه سودی لێوەردەگرێت. له 
پله‌ی گهرمی ناساییدا دست به‌جی دهبیته ههدلمو نه‌خزش به ده‌مامکی سەر لووتی 
هه‌لیده‌مزی. 

تریلین ثازار بریکی بیمه‌ترسی‌و کا ریگه‌ره» بهلام هدنديك له‌ژنان يەكەم جار 

بێزیان لسی‌دهبیته‌وهو بێزاری خۆیان دەردەبڕن› بهلام له‌دوای (۲ تا ۲) جار 
بهکارهینانی» ورده ورده لەگەڵیدا پادێن. 

مادده هوشبهره‌کانی تر 

ززربه‌ی ولاته گه‌وره‌کان‌و به‌تایبه‌تی نه‌مریکاو ھەندێك له ولاته نه‌وروپیه‌کان 
سود له مادده‌ی هشبه‌ری تایبدت بو مندال بوونی بىئ نازار وەردەگرن‌و شه‌و 
ماددهیه به‌ناوی غازی (نيارۆس ترک‌ساید 0:06 1118:0105) ناو دەبرێت. 

تاڕادەيەك بى مه‌ترسییه و لهگهل نزکسیجین» یان غازی ثازاربپی تر بو بی ھۆش 

کردنی ژن لهکاتی مندالبووندا بەكاردەھێندرێت ێت. به ه‌لمژینی (۱ تا ۲) خولەك 
لهو غازه دايك بێهۆش دهکه‌وی‌و لدوای نموه که مندالبوونهکه تدواو بوو به دوو 
قوناغ وشیار ده‌کریته‌وه. کاتی که نه‌و غازه کاریگه‌ریکه‌ی درد هکه‌ویت گرژ بوونی 
مندالدان تاڕادەيەك نه‌ماوه به‌سه‌رچووه‌و ثیتر گوشار له خوکردنی بزفری دانی 
مەلۆتكەکە نه‌ماوه. لهوکاته‌دا بو ئەوەی که مندالهکه ببی پټوسیته مەلۆتكەكە 
به‌تامیر دەربھێندرێت. دیاره به‌کارهینانی ئامێر لهو کاته‌ی که‌سهری مهلزتکه 
تاڕادەيەك له دەرەوەیە هیچ مەترسى‌و گرفتێك له‌به‌رده‌مدا نامینی. ھەندێك جار 
که بۆڕى مندالبوون تەنگە‌و سهری مهلوتکه به‌هزی ڕەقى ماسولکه‌کان گیر 
ده‌خوات به‌بی وه‌ی که پیئویستی به‌نامیر هبی تهنها به هەڵدڕین بوري مندال 
بوون له دەرەوە که به زاراومی زانستی (شه‌پی زیزتزمی) پێدەڵێن مندالهکه 


www.iqra.ahlamontada.com 


9 مانگ چاوهزوانی تەندروستى دایکان له خۈلەكانى سك پری دا ك° ``` ` ` ``` .£ 
دەھيێننەدەرو له‌دوای درونه‌وه وەك حاله‌تی پیش مندالبوونه که‌ی لئ دەکەنەوە. 
غسازی (شه‌ترایسش دەتوانرئ ودك هزشبه‌ريك به‌کاربهین دریت ته‌نها ئەوەيسە 
کاریگه‌ریه که‌ی سستر دەبێت. زۆر له نه‌خزشخانه‌و زایه‌نگاکان له‌کزنه‌وه تاکو ئێستا 
سودیان لهو غازه وهرگرتووه ھەم به شیوه‌ی دلزپاندنو ھەم له‌ناو دهزگای تایبه‌تیان 
کردووه بز منداك بوونی بی ثازار. 


به‌نجی ته‌واو له ریگه‌ی مۆخ»› يان کودالی هه‌میشه‌یی 

يەكيێك له تایبه‌قه‌ندیه‌کانی بڕبڕەی پسشت جیّکردنه‌وهی ده‌ماریکه» که 
به‌ربه‌رچدانه‌وهکان له‌ویوه لهریگه‌ی میشکهوه دەگەنە ھەموو به‌شه جیاجیاکانی 
لەش. ژمارهیه‌کی زۆریش لهو نه‌ندامانه هه‌ستی جیاواز وەك: سه‌رماو گه‌رماو ثازار 
دەگەيەننە مێشك. له کاتیکدا که یه‌کيك لهو ده‌مارانه بەنج بکریت نهر نه‌ندامه 
ناتوانی بەرپەرچدانەوە بو مێشك بگواز زیته‌وه» نهوه بنچینه‌ی ۰ له ریگه‌ی 
مۆخو کزدالی هه‌میشه‌یییه‌وه. لهو حاڵەتەدا شلەيەك ت له‌ناو بڕبڕەی پسشت دەكرێت 
که ده‌ماره‌کانی ناوی به شێوەیەكکی کاتی سر دهکرین. لەهه‌مان کاتدا نه‌خزش 
بەتسەواوى وشسیاره؛ بهلام هه‌ست بسه‌نازاری ناوچه‌ی مندالدان» يان بسوری 
مندالبوونو...هتد ناکات. 

به‌گویره‌ی ئەمە ده‌رمانه که راسته‌وخز له به‌شی خوارهوه‌ی بربرهی پشت ده کرئو 
واش باوه که شه‌و ریگهیه زیاتر له‌قزناغی کزتایی مندالبروندا سوودی لئ 
وهربگیریت. له به‌جی کودالی هه‌میشه‌یی؛ ددرمانه‌که که‌ميك خوارتر؛ واته له 
به‌شی نیسقانی بریره‌ی پشت دەدرێت. دوای (6 تا ۸) کاتژمێر ده‌توانری هو به‌نمه 
دوباره بکریته‌وه. ئەر ریگه‌یه لەبەرئەوە که له سهره‌تاکانی (۱۹۶۲)دا زر به‌باشی 
په‌سندکرا بوو› ورده ورده تايبەتمەنديە راسته‌قینه‌که‌ی له‌دستداو ئێستا ته‌نها له 
هه‌ندی بواردا به‌کار دەهێندرێت. 
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به‌نجی هه‌نده‌گی (موضوعي) 


به لێدانی دهرزیی‌کی سرکهر له‌ناوچه‌ی داوێن› ده‌ماریکی ناوه‌ندی سرده‌کات به 
شێوەیەك که به چوارده‌وری خزیدا نازار ئاهێڵێ. پزیشکه‌کان به‌هزی نه‌بوونی 
مه‌ترسی و کاریگه‌ریهکه‌ی» ئەو دەرمانە له جیاتی مه‌قاشی فورسپزس به‌کاردینن. 

ھەربەك لهو دهرمانانه‌ی سهردوه له‌وان‌یسه به ته‌نیایی» بان هاوکات لەگەل 
دەرمانەكاتى تر سودی پێویست بگەیەنن. زۆر ڕێگەو پدیرهوی تر بز شکانی ئازارى 
مندال بوون ھەن› بهلم هەریەکەیان کهموکوریه کیان ههیه که ناکرئ له هھەموو 
بواره‌کاندا بەكاربھێندرێن› چونکه له هەندێك کاتدا له‌ران‌یه زیانیان بۆ دايك» بان 
منداڵەکە هه‌بی؛ سهره‌رای ئەوەش دهبی ئەو ده‌رمانانه له نه‌خزشخانه‌د! له ژێر 
چاودیری پزيشكو په‌رستاری تایبه‌تدا به‌کاربهیندرین. نیستا ژماره‌ی ژنانی سکپ 
که له دەرمانى هزشبه‌رو ثازاربر كەڵك وهرده‌گرن ڕۆژ به رۆژ له زیادبوون دایسه. 
اماریکی دروست دهریخستووه که لکاتیکدا که ثهو دهرمانه به ریگه‌ی دروست له 
ژێر چاودێرى پزیشکدا سودیان لئ وەربگرێت دەرەنجامێکی باشیان بۆدايىكو 
کزرپه‌له ده‌بی. دهبی ئەوەش بزانین که بوونی ثه‌و دەرمانانە به‌لگه‌ی بی‌بایه‌خکردنی 
مندالبوونی سروشتی‌و بی به‌نج نیه؛ به‌لکو ژمارهیه‌کی زور له ژنانی سکپر نه‌مپز 
له مالهوه به‌خزراگریو حه‌وسه‌له‌یی خزیان مندالیان دەبێ‌و منداله‌که‌شیان له‌ش 
ساغو ته‌ندروسته. 


سوده‌کانی مندال بوونی بی ثازار 

خۆڕاگرتىنى که‌سهکان سەبارەت به نازار جیاوازی ههیه» بهلام دەبێ بزانین که 
ئازارە سه‌خته‌کانی مندال بوون که پێیان دەگوترێت ژان› ئەوەندە سەخت‌و تیژن که 
ژن له اقار نهو ژانه يەك له‌دوای يەكانەدا پێچ دەخواتەوەو ئۆقرەی لى 
ههلده گیریت و وچان نادات» به‌لام به خواردنی (۱ تا ۲) حەب يان لیدانی دەرزييەك 
دهخهو راده‌چی‌و کاتی هه‌لسایه‌وه کزرپه‌لهکه‌ی لهپه‌نایه. لهبه‌رنه‌وه رییژه‌ی ژنانی 
مندال بوون به‌بی ثازار له زیادبوون دایه. 
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۹ مانگ چاده‌ردانی ته‌ندروستی دایکان له خوله‌کانی سك پری دا ی ی و و ىغ 
زانستی پزیشکی نه‌میز نه‌گه‌رچی ریگره‌کانی بەردەم مندال بوونی هسه‌موار 
کردووه بەڵام هیْشتاش دایکان ناتوانن له هه‌موو رهنج‌و نازاره‌کانی مندال بوون 
بی‌دهره‌تان بن‌و به شیوهیه‌کی نسموونه‌یی‌و که‌مالخوازی مندالیان ببێ. هه‌لبزاردنی 
جزری دهرمانی ھۆشبەر› يان دژه‌تازار دهبی وەختێك بەكاربھێندرێت که ره‌چاوی 
فاکته‌ری جوراو جوری که‌سایه‌تی‌و ژمار‌ی زگو زاکانو سه‌ختی نازاره‌ک‌انو 
پیشخستنی بوونه‌که بکرێت» بۆئەوەی که ثهو ده‌رمانانه کاریگه‌ری خراپ لەسەر 
دايك‌و كۆرپەلە دانه‌نین» هه‌رکاتی پزیشکه تايبەتەكەت به‌باشی بزانی که دب" 
نازاریره‌کان؛ يان هزشبه‌ره‌کان بەكاربێنى ئەوە گویرای‌لی پزیشکهکه‌ت بکه؛ ده‌نا 
لهوماوه زژره‌ی که نازارت هه‌یه نابی سات له‌دوای سات له چاوه‌روانی دهرزی 
تازاربردا بیت» ده‌نا هه‌روهك له‌مه‌وبه‌ر باسان کرد ئەگەر ثه‌و ده‌رزیانه له شوینو 
کاتی گوجاودا لى نه‌درین» يان زياد لهراد‌ی پێویست لئ بدرێت› لهوان‌یه ژانی 
مندالبوون ڕابگرن› يان نهوه‌ته منداله‌که له‌دوای بوونی به‌هزی کاریگه‌ری 
ده‌رمانه‌وه له‌خه‌و بسمینی‌و هه‌رگیز هه‌ناسه نه‌دات. 


مندال بوونی بی ثازار به رنگه‌ی فیرکردن 

له ولاته پێشکەوتووەكانی وەك شه‌مریکاو شه‌وروپا بو نهو دایکانه‌ی که 
شاره‌زوی مندال بسوونی سروشتیان هدیه به رنگ‌ی (پسیکۆ پرزفيلاکتيسك 
0 3) نموه دامه‌زراوه‌ی گهورهو تۆكمە هدیه که چهنده‌ها 
خولی فێربوونو راهینانی کردژته‌وه؛ نو خولانه به هاوکاری چه‌ندان پەرسىتارو 
مامانی به‌رده‌ستی پزیشکی تایبه‌تی ژنان که رینمایی تایبه‌تت لهوبارهوه فیرده‌کات 
لەسەر: تویکاری دهزگای زاوزیو مندال بوونو چونیه‌تی سك پرسوونو نیسشانهو 
به‌لگه‌کانی سکپریو شیوازی پشوودان‌و هه‌ناسه‌دان. 

ئەگەر به‌راورديك له نێوان دوو تاقم له دایک-انی به‌شداربوو له خولهکانو 
به‌شدارنه‌بوودا بکه‌ین ده‌گه‌ینه ئەو ئەنجامە› که ززربه‌ی نه‌و دایکانه‌ی که خولى 
ناوبراویان دیوه به‌نارامییه‌کی دهرونیه‌وه مندالیان دهبی‌و به پیچه‌وانهوه شهو 
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تاقمه‌ش که به‌شداری خوله‌که‌یان نه‌کردووه زیاتر تووشی دیارد‌ی سکپریو مندال 
بوون دهبنه‌وه» لەبەرئەوە له وەڵامى ئەمەدا هه‌ندی له خاغان که نی سکپریو 
مندال بوون شتیکی سروشتییه و پیویست ناکات هیچی له‌بارهوه بزانین نه‌وه ههرگیز 
راست نیه. له‌به‌رنه‌وه تاقیکردنه‌وه سهلاندویه‌تی که فێربوون‌و کزکردنه‌وه‌ی زانیماری 
له‌سهر بواره جیاجیاکانی سکپریو مندال بسوون زور له گرفتو کیسشه‌کانی 
به‌رده‌میانی چارەسەر کردووه. ئەو ماودی‌ی که دایکان بۆ مندال بوونی بی نازار به 
رنگه‌ی فیرکردن ناماده دهبن بنچینه‌یه‌کی زور گرنگ هدیه نابی له‌بیسر بکری‌و 
ئەویش ئەوەیە که پزیشکی چاره‌سهر که‌سایه‌تیه‌کی جێگای پشت پی‌به‌ستنو 
دلنیایی‌و پسپزره له کارهکه‌یداو خاوه‌نی لێزانی‌و نه‌زمونیکی چهنده‌ها ساله‌ید. 

مندال بوونی بی نازار به‌رنگه‌ی فیرکردن لهو سالانه‌ی دوایسدا بۆته جیگه‌ی 
سدرنجی پزیشکانی تايبەتو مامانو ژنانو ژماره‌ی ئهو دایکانه‌ی که حهزیان لټیه 
به‌ریگه‌ی سەرەوە مندالیان ببی ڕۆژ به ڕۆژ له زیادبوون دایه. ئەوەی شایانی‌باس بی 
مندال بوون به‌رنگه‌ی فێرکردن له پاستیدا بی نازار نیه؛ به‌لکو رنگهیه‌که که 
به‌هزی فیرکردنو راهینان دله‌راوکیتی دايك لهبیر دەباتەوە به‌بی نهوه‌ی که هیچ 
جزره دەرمانێك بولابردنی ئازارەکە به‌کاربهین دریت له دوخیکی نارامو هیّمندا 
مندالبوونی سروشتی ئەنجام ده‌دری. ههلبه‌ته له‌نیوان ژنانىدا هه‌نديك ھەن که 
حهزیان لێيه مندا بوونی خزیان به‌بی هیچ ده‌رمانیکی نازاربر» يان هزشبه‌ر ئەنجام 
بدەن‌و گومانی تیدا نیه» که ززربه‌ی پزیشکانیش لهو بزچوونه رازیسننو له شوینی 
خویدا هاوکاری دەروونى‌و روحیان دهکهن. 

مندال بوونی بی ئازار بەڕێگەی فیرکردن بو نه‌و دایکان‌ی که بۆ جاری یه‌کهم 
سکپرده بنو باری دەروونى‌و ده‌ماریان په‌شوکاوو رارایه زور به‌که‌لکه. لهپه‌رنه‌وه 
ندوجزره دایکانه به‌هوی بى ه‌زمونیان هه‌ميشه غەمۆكو دلْته‌نگ‌و سه‌رسام دەبن‌و 
لهلایه‌کی تریش به‌هزی قسه‌و قسەڵۆك‌و حه‌کایه‌تی درژو ثه‌فسانه دهربار‌ی گرفت‌و 
ناسته‌نگه‌کانی مندال بوون له تواناو به‌هره‌یان كەمدەكەنەوە لەبەرئەوە ئەگەر 
لەمەوبەر خۆی بز ناماده نەکردبێ ثهوه لەكاتى مندال بوونىدا دوچاری گرفت‌و 
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نهر دایکانه‌ی که بز مندال بوون پننگه‌ی فیرکردن دەگرنەبەر دەبێ سهلیقه‌و‎ 
ئامادەيى ززریان بز گویرایه‌لی‌و رینمایییه‌کانی پزیشکی چارسه‌ری خزیان ههبی تا‎ 
نو گورانکاریان‌ی که له‌ماوه‌ی سکپریدا دینه پیش شاره‌زایی ته‌واویان لەسەر‎ 
پەيدا بکاتو ریگه‌ی پشوودانو حەسانەوەش که گرنگارین بنه‌مای مندالبوونی‎ 
بىئازارە فیّر ببێت.‎ 


مندال بوونی سروشتی 

قسهو باسێك که لهباره‌ی مندال بوونی سروشتییه‌وه ههیسه راستیه‌که‌ی له‌لای 
خەلك شاردراوهیه. نمو ڕێگەیە ماوهی چه‌ند سالێکه لایه‌نگرانی ززری له شه‌مریکا 
پەيدا کردووه. ههندیکیان واگومان دەبەن که مندال بوونی سروشتی بێئازارە. 
ثه‌وانه به‌ته‌واوی به‌ههله‌دا چوون؛ چرنکه هیچ جوره مندال بوونتکی سروشتی به‌بن 
هاوکاری دهرمان نساتوانی شازار له‌ناوبهریت. منسدال بسوونی سروشتیش وەك 
مندالبوونه‌کانی تر بێنیاز نيه له دەرمان› چونکه زۆر حالهت دینه پیش که 
پزيشك به‌ناچاری دهبی پەنا بو دەرمان ببات. 

له راستیدا مندال بوونی سروشتی ڕێگەیەکە بز ناسان کاری مندال بوون به‌هزی 
نه‌مانی ترس له مندال بوون. په‌یره‌وانی ئەم ریگه‌یه باوه‌ریان وایه ئەو ژنانه‌ی که 
ترسو سامیان له مندال بوون نيه ناسان ترو زووتر دهچنه ژیرباری مندال بسوون. 
بیگومان نهو بيرۆكە راسته. نهو پشت به‌خزبه‌ستنه واته رهواندنه‌وه‌ی ترسو 
نیگه‌رانی دايك له کرداری مندال بوون ئەویش به سێ قزناغ جیبه‌جی دەكرێت› 

قۆناغى يەكەم : 

هدنگاوی یه‌کهم له قزناغی یەکەم بریتیه لەوە› که متمانه‌ی ته‌واوت لەسەر 
پزیشکی خۆت ههبی‌و باودرت وابی که نهو دزستی تزیه‌و ده‌توانی تا ه‌وپه‌پی توانا 
له ناسته‌نگو ازاره‌کانی تز كەم بکاته‌وه. هه‌بوونی دزست‌و باوه‌ری فیرخوازو 
لیزانو رووخزش له په‌نای خوت و تزش پیت وابی که ثه‌وان له‌باری کارهکه‌ی تۆ 
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قوناغی دووهم : 

دهکری خزت به چالاکی سروشتی (فسیولزجی) که له جه‌سته‌ی خزتدا دێته‌دی‌و 
پولی خزیان له خوله‌کانی سکپریدا دەبینن شارەزا بکدیت؛ چونکه هیچ گرفتتك 
تاسه‌ربه چاره‌سه‌رنه‌کراوی‌و هه‌لواسراوی نه‌ماوهته‌وه. 

دایکی نازیز... 

پێويستە له هه‌موو قزناغه‌کاندا گوترایهلی كارو چسالایه‌کانی پزیشكو 
په‌رستاران بیت. 

قۆناغى سییهم : 

لەم قۆناغەدا ددرفه‌تی پشوودانو حه‌سانه‌وه‌ی ته‌واو بز ژنانی سکپر جیگای 
گرنگی پیدانه. ئەگەر دایکی دووگیان بیه‌وی ره‌چاری هەرسێك قزناغه‌که بکات 
ئەوە هه‌موو سوده‌کانی کرداری مندال بوونی بزخزی مسزگه‌رو دەستەبەر کردووه. 

هەندێك له ژنان به‌هزی سەرەرۆيىو عه‌جولی خویان ههول دەدەن› که له‌کاتی 
مندال بووندا هیچ جوره ده‌رسانیکی هزشبهر يان ازاربریسان نه‌دریتی لەگەل 
ئەوەشدا که کارتیکی ناسایییه‌و ززرمه‌ی پزیشکانیش له‌سه‌ری کزکن‌و په‌سندی 
دەكەن. 

ئەگەر تۆش له پەیرەوانی ئەو تاقمەيتو› بەلام له نیوهی ڕێگا لەبەر ئازارى زۆر 
ورده ورده له رایهک‌ی خزت په‌شیمان دهبیه‌وهو دهته‌وی بۆ سووك کردنی ئازارەكەت 
سود له ده‌رمانی هزشبه‌ر ودرگریت؛ نائومیّد مهبهو له‌کاتیکدا که پزیشك بزت 


دهستنیشان ده‌کات به‌دلنیایییه‌وه تۆش لیّی سودمه‌ندبه. 
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به‌شی دەيەم 


مسندالسی نانه‌واو 


منداڵێك که له ساتەوەختى بوونیدا کیّشه‌که‌ی (۲۰۵) کیلزغرام يان که‌متربی» 
سهره‌رای ئەوە که ناوسیهکه‌ی )٩(‏ مانگی تهواو نه‌کردبی» پێی دەگوترێت مندالی 
ناته‌واوو پیویستی بە‌چاودێری‌و په‌رستاری تايبەت هدیه. ئەوجۆرە مندالانه دبی 
له‌ژیر چاودییری وردی پزيشك دابن. ئەگەر کێّشی مندال لەوەختى بوونیدا که‌متر له 
(۲) کیلزغرام بێ› تاده‌کری له نەخۆشخانەيەكدا بخەوێندرێ که قه‌فه‌زی شووشه‌بی 
1000807 ی هصسبی که تایبه‌تسه به‌چاودیر ی مندالانی ناته‌واوو که‌سانی 
تایبه‌تمه‌ندکاری له‌سهر دەكەن. 

ئەو زانیاریانه‌ی که له‌مه‌ودوا ده‌خرینه به‌رده‌ستت رێوشوێنێكى کتوپرو ناچارین 
که دهبی دايكو باوك بیگرنه‌به‌ر لبپینار گیانی كۆرپەلە ناتەواوەکەياندا تابتوانن 
لهو ماوهیه‌دا له نه‌خزشخانه بیخه‌وینن. 

به پێی امار پیشاندراوه که له‌نیوان هو ژنانه‌ی له زایه‌نگا جیاوازه‌کانی ولاتان 
مندالیان دەبێ له هدر (۱۰۰) مندال که له‌دايك دەبێ ره تا۱۰) مندالیان 


ناته‌واون. 


ھۆكارە بنهرهتیهکانی له دایکبوونی منداڵی ناته‌واو 

يەکێك له هزکاره بنه‌ره‌تیه‌کان که تایبه‌تن به له دایکبوونی مندالی ناته‌واو» 
له‌دایکبوونی بێوەخت‌و پټشوه‌خته که له‌پیش کاتی دیاریکراو به‌هزی درانی 
له‌خزوه‌ی کیسه‌ی ئاو يان فاکته‌ری تر دێتەدى› لایه‌نیکی تر که تایبه‌ته به‌دايك» 
دمرهینانی کزریهله‌ی ناتهواوه که پز شك بریاری له‌سه‌ر دەدات. لو حاله‌تانه‌د! که 


AEG 


گیانی دايك له‌مه‌ترسی دایه؛ پزيشك برب ت ههرچی زووه مەلۆتكە له‌ناو 
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سکی دایکیدا دەربھێندرێت. به‌کيك لهو فاکته‌رانه ث‌وکاته‌یه که دايیك تورشی 
ژ‌هراوی بوونی سه‌ختی سکپری دهبی‌و به دەرمان چاری ناکری. یه‌کیتکی تر ئەوەیە 
که دايك تووشی نه‌خزشییه‌کانی دڵو گورچیله» يان نه‌خزشی شەكرە بووبێ› 
یه‌کیکی تر لهو حاله‌تان‌ی که دايك مندالی ناته‌واوی ده‌بی» کاتیکه که دوانه» يان 
زیاتری دهبی. موه جگه له‌مه که ژینگه‌و دەوروبەریش کاری خزیان دەکەن وەك: 
بەدخۆراكى‌و نه‌بوونی مه‌رجه‌کانی ته‌ندروستی‌و ژینگه‌ی ناله‌بارو ناوو هواو که‌می 
فیتامینو مادده‌ی کانزایی. 

ئەو خالان‌ی که باسکران زیاتر هزکاریکن که په‌یوه‌ندیان به دایکه‌وه هدیه 
بەڵام خالی تريش ھەن که په‌یوه‌ندیان به ویلداشو مەلۆتكەوە هدیه. 

دیارده‌کانی ویلداش که زیاتر به شیوه‌ی خوین به‌ربوون له کزتایی مانگه‌کانی 
اوسیدا د‌رده‌که‌ون» له‌وانه‌یه په‌یوه‌ندیان به جودابوونه‌وه‌ی ویلداشه‌وه ههبئ له پش 
بوونی مەلۆتكە› يان جیگیربوونی ویلااشه له شوێنى ناسروشتی خی لمه‌ناو 
مندالداندا. هەندێك جار که ثه‌و خوینبه‌ربوونانه به‌هیٌزنو توانای به‌ربه‌ستبوونیان 
نیه» ئەگەر ههنگاوی ده‌ستبه‌جی نه‌نری» گیانی دايكو مه‌لزتکه هه‌ردوکیان له 
مه‌ترسیدا دەبن‌و لهوحاله‌ته‌دا بۆ ڕێگەگرتن لەھەر جۆرە دیارده‌یه‌کی مه‌ترسیدار 
پریشکان ناچار دەبن› که مندال بوون پێش بخەن له پێش کاتی دیاریکراوی خۆیداو 
ثه‌و منداله‌ش» که بهم ڕێگەیە له‌دايك دهبی ناته‌واوه. 

فاکته‌ریکی تر جیاوازی گروپی خوینو 81ى باوكو دایکه به‌تایبه‌تی له‌کاتییکدا 
که دايك 88ى خویّنهکه‌ی سالب بی. لیره‌وه ده‌مانه‌وی په‌یوه‌ندیه‌ك که لەنێوان نو 
فاكتەرهو ثاوسیدا ههیه که‌ميك زیاتر بتویژینه‌وه. له و‌ختی سکپری له‌نیوان دايك‌و 
كۆرپەلەدا په‌یوه‌ندی خوێنى پەيدادەبێ› لەبەرئەوە نه‌گ‌ر جوری خوینی دايك لەگەل 
خوێنى کزرپه‌له‌ی ناوسکیدا جیاوازبی نهوه لهوان‌یه پەشێوييەك رووبدات. سه‌رنج 
راکش لیره‌دایه که جزری خوینی کزرپه‌له هه‌ميشه په‌یوه‌ندی به باوک‌وه هدیه واته 
ئەگەر جۆرى خوینی باوك موجەب بی نهوه خوێنى كۆرپەلەش هه‌لگری هد‌مان جزر 
دهبی‌و له کاتێکدا که سالب بی نهوه خوێنی كۆرپەلەش به‌رهو سالب بوون ده‌روات. 
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ئێستا ئەگەر دایکتکی دووگیان جۆرى خوینهکه‌ی موجهب بی ھەمور‎ 
منداله‌کانی به موجەب› يان سالبیکی سەلامەت لەدايك دەبن. به ده‌سته‌واژهیه‌کی‎ 
ساده‌تر هیچ جۆرە گرفتێك له ته‌ندروستی منداڵەکاندا به‌دی نايەت› بەڵام ئەگەر‎ 
دایکیك جزری خوێنەکەی سالب‌و سکپر بێ› له هه‌مان کاتدا باوکی مندالەكەش‎ 
جزری خوئنه که‌ی سالب بێ› نموه منداڵەکە به ساغی له‌دايك دەبێو هیچ جۆرە‎ 
ز‌بریکی ناگاتی؛ بهلام ززر جاریش ئەگەر باوك سالب بىئ زور له مندالان به‎ 
موجەبى له‌دايك دەبن› بهلام زوربه‌یان يان لەباردەچن› يان به‌ناته‌واوی له‌دايك دەبن.‎ 
ئەگەر دایكێك بزجاری يەكەم سکپر بوو بی‌و هیچ جزره رابردوویه‌کی له‌بارچوونی‎ 
کورپه‌له‌ی نه‌بووبی‌و تائێستا خویینی جزری سالبی تێنەكرابێ› مندالی یه‌که‌می‎ 
هه‌ميشه به ساغی له‌دايك دهبی» یلم ئەگەر جزری خوینی دايك سالب بیو بۆ‎ 
جاری دووهم سکپر بووبی» يان ثه‌وه که له‌مه‌وبهر رابردووی ل‌بارچوونی کزریه‌له‌ی‎ 
هدبی؛ لمران‌یه ئەو منداله‌ی که دەیبێت به‌هوی ماددهیه‌کی دژی جزره‌که‌ی خۆى‎ 
که له خوێنەكەيدا پەيدا دەبئ مندالهکه دووچاری نه‌خزشی تايبەت بسی» که به‎ 
زه‌ردوویی کزرپه‌له ناسراوه.‎ 
زیاتر نهو مندالان‌ی که له خوله‌کانی سکپریدا تووشی نهو نه‌خزشییه دەبن› يان‎ 
سەقەت دەبن› يان ئەوەتە له کزتایی مانگه‌کانی سکپریدا له اوسکی دایکیاندا‎ 
دەمرنو ئەگەر به‌زیندووبیش بینه سەر دنیا به ززری که‌خوین دهبنو له چواره‌مین‎ 
ڕۆژی له دایکبرونیاندا ڕەنگیان زەرد ههلدهگه‌ری. پشکنینی نهو نه‌خزشییه‌ ش‎ 
لەسەر رابردوی دایكو تاقیکردنهوهی خوێن له خوله‌کانی سکپریدا دەكرێت‌و‎ 
هەندێك جار بۆڕێگە گرتن له تهوژمی نه‌خزشیهکه‌و مردنی کزرپه‌له مندالبوونه‌که‎ 
پێشدەخەنو ثمو جۆرە مندالانه له‌دوای بوونیان ئەگەر پێویست بکات خوینیان‎ 
لێدەگۆڕن. دیاره ئەو كارەش ھەر چه‌ند زووتر له دوای بوون ئەنجام بدری مه‌ترسی‎ 
مردن كەم تر دهبیته‌وه.‎ 
لیره‌دا خالی ززرگرنگ نهوهیه که ززربه‌ی منداله ئاسایییەکانیش له پزژی‎ 
سێیەمەوە زەردجەڵ دەگۈرۆن] وم تەی زجرم نابي به زهردوویی دابنرفت‎ 
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ئەگەرچى هەندێك جار ثهو زهردیه زور توند دەبێ› بەلام به‌گشتی له دوای چه‌ند 
ڕۆژێك› يان (۲-۱) هه‌فته ورده ورده له‌ناو ده‌چی‌و نهو زه‌ردیه‌ش پیسی ده‌لسین 
زه‌ردویی سروشتی مندالان. 

ناسینه‌وه‌ی مندالی ناته‌واوو چونیه‌تی ژیانیان 

منداله ناته‌واوه‌کان له رووی شیوه‌کاری دهرهوه جیاوازیان لەگەل منداله 
ناساییه‌کاندا ھەيە. نهو مندالانه چالاکیه فسیولوجیه رزژان‌یسه‌کانی خزیان 
به‌جوانی ئەنجام نادهن. لموان‌یه هزکاری ئەوەش پیننه گه‌یسشتنی جه‌سته و روح بسی. 
قه‌دو بالای نو مندالانه شیواوه وپیستی له‌شیان به‌هزی له ده‌ستدانی چه‌وری لزچی 
کردووهو به‌ززری ڕەش ھەلدەگەرێن. سه‌ریان له حاست لاشه‌یان گه‌وره‌ترهو 
نیسقانه‌کانیان نەرمو شلن. ماسولکه‌کانی قه‌نه‌زه‌ی سنگیان زور بێهێزن له‌کاتی 
رشانه‌وه يان خواردنو خواردنهوهدا ناتوانن بكۆخن› چونکه له‌وان‌یه له رنگه‌ی 
سورینجکهوه خواردنه که بچیّته ناوسی یه‌کانو بێته مایه‌ی کهوته‌یی (ذات الرئة). 
جزری خزراك پیدانیان تززيك دژواره» چونکه نه‌وانه بزخزیان ناتوانن زار له 
مه‌مکی دایکیان گیربکه‌نو يان خواردن بخزنو هەندێك جار ناچار دهبیت که به‌هزی 
بۆڕى تایبه‌ت شیر يان خزراکی ناماده‌کراویان بدهیتی. شتیکی تر که جیگای 
وەبیڕهێنانەوەیە ئەوەیە که به‌هزی که‌می به‌رگری له‌شیان» ززریه‌ی کات به‌دست 
ته‌نینه‌وه‌ی نه‌خزشیه هه‌وکردوو درتذخایه‌نه‌کان د‌نالینن. لەمەر نه‌مهوه دبی 
بگوتری که ژماره‌ی مردنو فه‌وتان لهو منداله ناته‌واوان‌دا زۆر زیاتره له منداله 
تاساییه‌کان. 

له ولاته پینشکه‌وتوه گه‌وره‌کاندا له نه‌خزشخانه‌کانو زای‌نگاکاندا ژووری تايبەت 
هدیه بز چاودیری‌و هیشتنه‌وه‌ی» نه‌وه مندالانه که لەوێدا به كەلوپەلى تکسه‌و 
له‌ژیر چاودێری پزیشکی تایبه‌تی مندالان‌و په‌رستاری به نه‌زمون دان› کزرپه‌له 
ناته‌واوه‌کان تا نه‌شونومایان ته‌واو ده‌کهن ده‌بی له‌ژیر چاودیری دابن. 
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دایکی تازیسز... 

كۆرپەلە كەم ئەندامەكەت له نه‌خزشخانه‌دا له‌ژیر چاودیری پزيشكو په‌رستاری 
به‌نه‌زمونو خه‌غزردایه» بەلام له ماله‌وه لەبەر نه‌بوونی كەلوپەلو خزمه‌تگوزاری 
پیویست شتیکی مه‌حالو دەگمەنە› لەبەرئەوە لێبگە‌ڕێ با مندالەكەت له 
نه‌خزشخانه له‌ژیر چاودیری دابی. 

له نه‌خزشخانه تزکمه‌کاندا مندالان له‌دوای بوونیان بمه‌بی وچان ده‌خرینه ناو 
سندوقی شووشهوه. نهو دهزگایه (ئەنكۆ باتۆر) به زاراوه‌ی خهلك مندالدانیکی 
ده‌ستکرده؛ که به کارهبا کارده‌کات. 

نه‌نکوباتزر به شێوەیەك دروستکراوه که گه‌رمیو فینکی هاوسه‌نگ کراوهو 
به‌گشتی مندالان تا وەختێك که خزیان به‌ته‌نیا توانای ژیانیان هدیه له‌ناو ئەو 
ده‌زگایه‌دا چاودیری ده‌کرین. 
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به‌شی يازدەھەم 


خاله گرنگه‌کسانی سسكىپرى 


نموهی که تائیستا خویندومانه ده‌توانین به شێوەیەکی پوخت وگوشراو به سه‌ریدا 


بجینهوه 


پیتاندنی هیلکوکهو گه‌شه‌ی كۆربەلە 

سوری مانگانه نیشانه‌یه‌کی حاشا هه‌لنه‌گری دووگیسان بوونی ژنه. (۲ تاع۱) 
رۆژ له‌دوای ده‌ستپیکردنی سوری مانگانه هیلکزکه‌یه‌ك له‌ناو فۆلیكۆڵدا سه‌رب‌ست 
دهبی. ئەگەر لموکاته‌دا تزوی پیاو له لهشی ژن دا ههبی» یهکیك له سپیرمه‌کان 
دەچێتە ناو هیْلکزکه‌و پیتاندن رووده‌دات‌و هیْلکزکه ناوس دەبئ. کرداری پیتاندنی 
هیلکزکه؛ يان ناوسبوونی هیّلکزکه به‌گشتی له بزری شه‌یپور (لاولاو)ی مندالداندا 
نه‌نجام ده‌دری. ۱ 

هیلک که له‌دوای دەرچوونى له فۆليكۆل بز لای مندالدان ده‌کشی‌و (4۸ تا؟6) 
سەعات به زیندوویی دەمێنێتەوە. له ھەر کرداریکی جووت بووندا پیتاندن ړوو 
نادات. باشترین کاتی گونجاو بۆ بەيەك گه‌یشتنی سپیرم‌و هێلکۆكە‌و توانای پیتاندن 
(۱۲ تا16) رۆژ له‌دوای ده‌ستپیکی سوری مانگانه‌یه. 


گه‌شه‌و زۆربوونى هیلکوکه‌ی ناوس 


هیلککه له‌دوای پیتاندن دهستبه‌جی ده‌ستده‌کات به دابه‌شبوونو زژرسوونو 
تۆپەلێك له شانه‌کان پیکدینی. نه‌و تزپله شانانه به‌زوویی به دوو تاقم دابەش 
دەبن› تاقمێك لهو شانانه که گهوره‌ترنو له ناوەراست دان› كۆرپەلەو کیسسه‌ی 
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ده‌وری كۆرپەلە دروست دەكەن. تاقمیکی تر شانه‌ی بچوك ترن که شانه گه‌وره‌کان 
له دهوری هاڵاون› ثهو شانانه ویلداشی كۆرپەلە پیکدینن. 


میلکزکه له‌دوای تاوس بوون دهستبه‌جی ده«ستده‌کات به‌دابه‌ش بوونو ززربوونو تزپهله شانه پیکدینی 


گه‌شه‌کردنی كۆرپەلە بەم شیوهیه:- 

له‌ناوه‌راستی شانه گه‌وره‌کان که ده‌بی کورپه‌له پێکبێنن چاليك پێکدێ که پره 
له شله‌مه‌نیو شانه‌کان به يەك لادا پال ده‌نین. پاشان نهو شانانه وەك قوچه‌کیان 
لیدی‌و بەسەر خزیاندا دەچەمێنەوە. به‌هه‌مان شیوه لەسەر کزرپه‌له دوو بادراوی 
پەيدا دهبن که به تیپه‌ربوونی کات گه‌شه ده‌کهنو له پشتهوه‌ی کزرپه‌له يەك 
ده‌گرنه‌وه‌و به کیسه‌یه‌ك ده‌وری كۆرپەلە دەدەن. ناوکه په‌تکیش له‌هه‌مان قزناغدا 
دروست دەبىئ. له کورپه‌له‌ی يەك مانگیدا له‌شی کزره‌له‌و ویلداش‌و کیسه‌ی ئاوو 
ناوکه‌په‌تك له یه‌کتری جیاکراونه‌تهوه. 

کزرپه‌له‌ی يەك مانگی ۵ر۸ میلی متر درێژەو چرزی دهست‌و پی‌و قزلته‌ی 
لووت, چالی چاوو کلکی ههیه. کزره‌له‌ی يەك مانگو نیو» (۵۵) میلی مەتر 
دریژه‌و پززایی دڵ‌و جگه‌رو نیوانی قامکه‌کانی جیاکراونه‌تدوه. 


ناوكەپەتىك 
نا وکه‌په‌تك پەتێ نەرمە› توانای لیککشانی هەیە› درێژی ناوکه‌په‌تك له 
مه‌لزتک دا (۲۰ تا50) سانتی مه‌تر درێژو تیسرهکه‌ی بەقەدەر قامكێك 


ثه‌ستوور ددبی. 
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ناوکه په‌تك به‌هزی دوو شاخوین به‌ری ناوکیی» خوینی پر له گازی کاربزنیكو 
مادده زیاده‌کانی تری منداله‌که بۆ ویلداشو خوینی دایك ده‌گوازیتهوه‌و وەك 
خوینهینهریکی ناوکی نوک‌سیجینو مادده خزراکیهکان له خوینی دایکهوه 
وەردەگرێ‌و دهیگهیه‌نیته مندالهکه. 

کیسه‌ی ناو 

کیسه‌ی او بریتیه له په‌ردهیه‌کی ناسکی شێوه کیسه‌یی» که ده‌وری کزرپه‌له‌ی 
داودو پره له شلەيەك که کورپه‌له له‌ناویدا ههلده‌سوری. ئەو شله‌یه مندال‌که له 
هدرجوره زه‌برو فشاریکی دهره‌کی دهپاریزی‌و دەێتە مایه‌ی جووله‌ی سهربه‌ستی 
كۆرپەلە له مندالدان داو ڕێ له گوشرانی ناوکه‌پهتك ده‌گری. ریژه‌ی ناوی ناو 
کیسهکه لەگەل گه‌شه‌ی كۆرپەلە که زياد ده‌کات. له دوایین دهرفه‌تی سکپریدا 
ده‌گاته نزیکه‌ی (۸۰۰) سانتی مه‌تری سی جا. ۱ 

ولداش 

ویلداش تزیه‌له گزشتیکی نیسفه‌نجی خر يان شێوه› هیلکه‌ییه که تیرهکه‌ی (۱۵ 
تا۲۰) سم و نه‌ستوریه‌که‌ی (۲ تا ۳) سم دهبی. له دهوروبه‌ری تزپه‌له شانه‌ییه‌کان 
له‌دوای جیخزش کردن له دیواری مندالدان؛ ریشالی وهك چرژی درەخت دهرده‌کات 
تا به‌ناخی روپزشی مىندالداندا رۆبچێو خانەكان لەناوبەرێت› ده‌ماره‌کانی خوێنى 
دايك دەکاتەوەو خوراکی لێوەردەگرێت. پاشان هه‌مان ئەو چرزیانه ویلداش 
پیکدینن. هه‌رکام لهو چرزیانه له‌ناو ده‌ریاچه‌ی خوێنى ڕوپۆشى مندالداندا مەلە 
دەكەن. کاری بنەرەتى ویلااش نهوهیه‌که ئۆكسيجين‌و خزراکه مادده‌و ثیتامینه‌کانو 
هزرمونه‌کانو ... هتد له خوینی دایکهوه بگەیەنێتە خوینی منداله‌که‌و غازی 
کاربزنيك‌و مادده زیاده‌کانی ناوخوینی منداله‌که‌ش بو خوێنی دایکه که بگوازێتەوە. 
خوینی دايكو كۆرپەلە به هیچ شێوەیەك له‌گهل یه‌کتر ناویته نابن. 
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نه‌شو نوماو بیگه‌یشتنی کوربه‌له 

له‌ماوه‌ی نزیکه‌ی (366) ڕۆژدا له هیلک زکه‌یه‌کی پیتراو زينده‌وه‌ريك دروست 

دەبێت. له مانگی سیّیه‌می سکپریدا (هه‌موو مانگیکی شاوس بوون ۳۸ رزژه) 


هه‌موو ثه‌ندام‌و لایه‌نه‌کانی كۆرپەلە شیوه‌ی مرف له‌خوده‌گرنو له مانگه‌کانی تردا 
پیده‌گات. 


مهلزتکه‌ی سی مانگی که درتژیهکه‌ی £^ میلی مه‌ترهو شێوەی مرزثی له‌خزگرتووه 


بۆ دیاریکردنی درێژی گه‌شه‌ی كۆرپەلە له (۵) مانگی یه که‌مه‌وه ژماره‌ی مانگهکه 
هینده‌ی خوی ده‌که‌ین‌و له شه‌شهم به‌دواوه ژماره‌ی مانگ كەرەتى (۵) دهکه‌ین. 

بزفوونه مانگی سیّیهم ئەگەر ژماره‌که‌ی (۳) هینده‌ی خزیکهین ده‌کاته )٩(‏ که 
ڕێك به‌رانبه‌ره لەگەل درێژی كۆرپەلەيەكى (۳) مانگی که )٩(‏ سم درێژيەكەيەتىو 
له مانگی شەشەم به‌دواوه بزفوونه له مانگی نۆيەم ژماره‌ی )٩(‏ كەرەتى (۵) 
ده‌کهین. که درێژی مهلزتکه‌یه‌کی )٩(‏ مانگی ده‌کاته (£0) سم. 

نه‌شونومای كۆرپەلە لموان‌یه خێرا يان سست بی» لههه‌ندی کاتدا له جیاتی 
مندالی (۳) کیلزیی مندالی (۵) کیلزیی له دايك ده‌بی. کزرپه‌له ناته‌واوه‌کان يان 


نرد کد ل ا نر ەە تخت ەى 
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کیشی مه‌لزتکه‌ی ناته‌واو له‌کاتی بوونیدا له (0 0 1) غرام که‌مترو درێژیەکەی له 
(۳۵) سم کورتستره. کیّشی مه‌لوتکه‌ی ناوەخت (۱۲۰۰تا ۲۸۰۰) غرام د هبسی و 
دریژیه كەشى له نێوان (۳۵ تا^£) سم دایه. کزریه‌له‌ی پینگه‌یشتوو کنشهکه‌ی له 
نيوان (۲۸۰۰ تا 0 3£0) غرامو دریژیه‌که‌ی تا (۵۲) سم دەبئ. 


سوړی سروشتی سکپړی 


له‌دوای ئۆقرەگرتن› هیلکزکه دهپیتیو مندالدانی ژنی سکپر تووشی ھەندێك 
دیارده دهبی وەك: هیلنجو ڕشانەوەو بیئیشتیاییو بیزووکردن (شاره‌زووی حه‌زی 
تايبەت) که تا کزتایی مانگی سیّیه‌می سکپری دریژه‌ی دهبی. ژنی سکپر نەك 
تەنھا خزراکه مادده ده‌دات به كۆرپەلەكەى› به‌لکو مادده زیاده‌کانی مه‌لزتکه‌ش 
بۆ لای خزی ههلده‌لوشتی. دیارده‌ی سەرەوە› کاردانه‌وه‌ی له‌شی دایکه له به‌رانبهر 
هو مادده زیادان‌ی کزرپه‌له. به‌گشتی له کزتایی مانگی سێیەم به‌دواوه ژنی سکپړ 
كەمكەم گۆڕانكارى به‌سه‌ردا دێت‌و دیارده‌کانی سهرهوه ورده ورده لادهچنو 
ئاساییبوونەوە جیگه‌ی ده‌گریته‌وه که تا ده‌گاته مانگی ھەشىتەم دایکی دووگیان 
لو ماوهیه‌دا سکالای تایبه‌تی نیسه؛ له روانگه‌ی جه‌سته‌ییو دهرونی‌وه رازیه‌و 
سه‌رقالی کاری هه‌میشه‌یی خوی دەبێت. 

له کزتایی مانگی پینجهم به‌دواوه ده‌نگی دی مندال لەسەر سکی دایکیدا 
دهبیستری‌و له هه‌مانکاتدا جووله‌ی منداله‌ک‌ش له‌ناوخزیدا هه‌ست پیده‌کات. به 
گشتی واباوه مندال له‌نیوه‌ی خولی سکپریدا دەتوانێ بجولی. ئو قسهیه تا ڕادەيەك 
ڕاستە› به‌لام دیاریکردنی وه‌ختی مندالبوون لەسەر ثهو بنه‌مایه راسته‌قینه نید. 

جووله‌ی مندال له ناوسکی دایکیدا هەندێك جار سووکه‌و هەندێك جاریش به 
هیزه. جووله‌ی مندال ده‌کری به ڕادەيەك به‌هیزبی» که ثازار پەيدا بکات‌و به 
رادهیه‌کیش بێهێزبێ که دايك له‌مانی منداله که‌ی به‌گومان بی. ههردووك جوره‌که‌ی 


جوولهی سروشتپزمرکاریگاریاج لور بل( تې نه شونو م اې رمندالدا نیه. 


۱۷۶ ۰ مانگ چابه‌زوانی ته‌ندروستی دایکان له غوله‌کانی سىك پر دا '؛''"`"``` `` وت تمه‎ ٩ 


گه‌وره‌بوونی منداشدان 


منداشدان به‌ته‌ریبی لەگەل که‌شهو پێگەيىشتنى كۆرپەلەدا گه‌وره دەبێ› 
بەقەدەرەویش قه‌باره‌ی ریشاله ماسولکه‌ییه‌کان زياد دەكەنو ده‌زووله‌ی نوی 
ریشالی ماسولکه‌یی پەيدا دهبن. پزيشك به پشکنینی سکی ژنی دوو گیانو دیاری 
کردنی سنوری بنکه‌ی مندالدان؛ ده‌توانی مانگی سکپری دیاری بکات. 


"=° 
. 7 


۸ 


گه‌وره‌برونی مندالدان هاوته‌ریب لەگەڵ گەشەو پێگەيشتنى كۆرپەلە 


له‌کزتایی مانگی سییه‌مدا بنکه‌ی مندالدان دەکەوێتە هاوریکی رۆخى سهردوه» 
يان جومگه‌ی نیوان دوو نیسقانی بەر مسولدان. له‌کزتایی مانگى شه‌شهم تا 
سنوری ناوك پیهه‌لاد«چی. له کزتایی مانگی ھەشتەم بنکه‌ی منداشدان له ئێوان 
ناوك‌و تیغه‌ی چزله‌مه‌ی سنگ دایه‌و له کزتایی مانگی ئۆيەم دەگاتە پزخضی 
په‌راسوه‌کان. له کزتایی مانگی دهیهم بنک‌ی مندالدان که‌ميك دێتەوه خوارو ړك 
دەکەوێتە نێوان ناوك‌و تیغه‌ی چزله‌مه. داکه‌وتنی مندالدان له مانگی کزتایی 
(مانگی خزی) ده‌بیته مایه‌ی نارامگرتنی ژن. نهو داکه‌وتنه به‌گشتی مارکاته 
لەگەل سووکه(ثازاویله www.iqra.ahlamonta d‏ 


٩‏ مانگ چاوهزوانی ته‌ندروستی دایکان له خولەكانى سك پری دا '" ° ° ° °` ° ``*ˆ? غا 
به هاوته‌ریب گه‌وره‌بوونی مندالدان ناوچه‌ی سك زياد دەکات‌و گه‌وره دەبئ. 
چیوه‌ی زگی ژنی دووگیان له سنوری ناوکدا له كۆتايى مانگی هه‌شتهم (۸۸) سمو 
له کزتایی مانگی نۆيەم )٩۲(‏ سمو له کزتایی مانگی دەيەم (۱۰۰) سم دەبێت. 
مندال له مانگی نویه‌مدا به‌هزی گه‌وره‌یی‌و قورسایی خی گوشار دەخاتە سەر 
ماسولکهکانی ناوهوه‌ی سك› ماسولکه‌کانی ىكو کهله‌که كەم كەم سست‌و ماندوو 
ده‌کات سەرەنجام دبیته مایه‌ی کهله‌که ئێشانو ثازاری شلکه‌ی پان. دلی ژنی 
دووگیان له مانگی کزتابی سکپریدا دەب لانیکهم يەك لیتر خوێن زیساتر لەكاتى 
اسایی فڕێ بدات» ئەگەر نه‌یتوانی به‌وکاره هه‌لستی نهوه خوێن له ناوچه 
دووره‌کانی دڵ‌و به‌تایبه‌تی لاقه‌کاندا چڕدەبێتەوەو دهبیته مایه‌ی واریس» واته نهو 
که‌سانه‌ی که هه‌ميشه له‌به‌ر ثازاری بەلەكو لاقه‌کانیان هاوارده‌کهن. 
پیستی زگ له‌به‌ر گه‌ور‌بوونی له‌به‌ريك ده‌کشیو به‌سه‌ریهکدا پێچ ده‌خواته‌وهو 
به‌خه‌قفه‌تی شیوه رواله‌تی خۆ ده‌نوینی. نهو خه‌تانه له پێستی ڕان‌و ستیشدا 
دەبیندرێن. لەبەر ثهو دیاردان‌یه که ژنی له‌سهر مانگو پزژی خۆى دهبی له 


هه‌موو لایه‌نیکه‌وه بخریته ژێر چاودیری‌و پشوودانی جه‌سته‌یی‌و دهروونی. 


سهردنجامی سکپری 


مندال که له مندالدانی دایکدا به‌سه‌ربه‌ستی ده‌جولی له دواین مزله‌تی سکپریدا 
دەکەوێتە دزخیکهوه که ده‌بی رزگاری بى لێى. پزيشك ده‌توانی دزخی مندال له 
مندالداندا به ده‌ستلیدان له سکی دایك دیاری بکاتو لیدانی دلی کزرپه‌له 
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۲۷ ۰ ۳ مانگ چاههروانی ته‌ندروستی دایکان له خوله‌کانی سك پڕی دا‎ ٩ 

دوخی ارام گرتنی مندال له مندالدانی دایکدا 

مندال له سهره‌تای خولی مه‌لزتکه‌ییدا له‌ناو مندالدان بەسەر زگدا دەچەمێتەوە. 
ده‌سته‌کانی بەشێوەی × لەسەر سنگ خرده‌کاته‌وه. لنگان له‌سهر زگ لێك بلاو 
دەكات. دوو جەمسەرى ھەيە› یەکێك سەرو ثه‌وی تر لاشه. 

دزخی ئارامگرتنى مندال له سکی دایکدا دوو شێوەی ههیه:- ستوونی‌و 
ئاسۆيى. ستوونی ئەوەیە› که اراسته‌ی درتژی له‌شی منداله‌که‌و ناراسته‌ی درێژی 
له‌شی دايك لەيەك ناستدا بی. ناسویی ئەوەیە› که مه‌لزتکه به باری پانی که‌وتبی 
له‌ناو سکی دايك. 

له دۆخى ستوونیدا سه‌ری مندال ده مندالداندا هاتووهو لنگاوقووج بزتهوه. 
هەندێك جار لهوان‌یه سهری مندال له‌سه‌رهوه بی‌و قوناوقون که‌وتبی‌و ئو جوره 


منداتبوونەش روکاری جه‌سته‌یی پئ ده‌گوتریت. 


روکاری سەر له دۆخى ستوونیدا زوکاری جه‌سته له دزخی ستوونیدا 


له دخی پانیدا لهوان‌یه سه‌ری مندال بکه‌ویته لای راستی دايكو لاشهکه‌ی 
بکه‌ویته لای چه‌پی بان به پێچەوانەوە به‌شیکی مندالهکه» که سهره‌تا له 
ته‌نگه‌به‌رایی قالچه‌کانه‌وه ده‌رده‌که‌وی شانی راست» يان چمه‌پی بی. له (96/) 


مندالبوونه کان توو نونوا وکاب سردا این ° ر 


۱۱۱۷۱۷ ۰۰ ` ` ˆ ` ` `""'"` مانگ چاوهروانی تەندروستى دایکان له وله‌کانی سك پڕی دا‎ ٩ 
دهنگی دلی كۆربەلسە‎ 
له دوو وو کوتایی سکپریدا ده‌نگی دلی کزرپه‌له له‌لایه‌کی سکی دايك‎ 


دهبیستری که پشتی مندالهکه به‌وتوهیه. شوینی بیستنی ده‌نگ له دۆخی ستوونیدا 
سەر له ژیرهوه‌ی هێڵی ناسزییه که به‌ناوکدا تێدەپەڕێو له دوخی ستوونیدا لاقه‌کان 
له سه‌روی روکاری نهر هیله‌دان. له دژخی پانی ده‌نگی دل له دهوروبه‌ری ناوکی 
دایکه‌وه ده‌بیستری. لیْدانه‌کانی دلی كۆرپەلە له سکی دایکدا (۱۳۰ تا۱۵۰) جاره 
له خوله‌کیکدا. 


کاتی مندالبوون 


ماوه‌ی خولی سکپری له ده‌ستپیکی دوایین سورٍی خوینی مانگانه‌وه (۲۸۰) 
رۆژە› يەكسانە به (۱۰) مانگو (۲۸) رزژ چونکه هێلكۆكە درهنگتر ده‌تروکی 
-- ده‌توانیت ماوه‌ی ناوس بوون به (۲۱۹-۱۶-۲۸۰) روژ دابنیی. 

بۆ دیاریکردنی به‌رواری دزخی سکپری دەبێ له به‌رواری دەستپێکردنی دوایسین 
سوری مانگانه (۷) ڕۆژی لئ زیاد بکه‌ی» پاشان (۲) مانگ بز دواوه بگەڕێیەوە. 
بۆفوونە ئەگەر ڕۆژی ده‌ستپیُکردنی دوایین سوڕى مانگانه )٩۱۳/۶/۷(‏ بووبی نموه 
ماوه‌ی مندالبوون (964/1/9) دەبئ. هەڵبەتە (۱۰) ڕۆژێك زیادو كەم لهوبه‌رواره 


ھەر به سروشتی داده‌نری . 
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۲۱۷۸۰ مالک چابه‌روانی ته‌ندروستی دایکان له خوله‌کانی سىك پری دا ' '†'" ` ك°‎ ٩ 
دیارده تا بهته‌کانی خوله‌کانی سکپری‎ 


رشانه‌وه‌ی وەختى سکپری 

رشانه‌وه‌ی وەختى سکپری دیاردهیه‌که» که له هه‌موو ماوه‌ی سکپریدا لهواندیه 
هدبی» بهلام ھەرە دژوارهکه‌ی به‌تایبه‌تی له مانگه‌کانی دووهمو سیّیهمو چوارەم دایه 
که رزژی ده‌گاته (۱۰بز۲۰) كەرەت. پاشان بیلیشتیاییو به‌دخزراکی به‌درادا دێت. 
رشانه‌وه‌ی ژنانی سکپ به‌ززری به پشوودانو رژیمه خزراکی گوجاو به زوویی ساریژ 
دهبی‌و لهو ئێوەندەرا لەشى ژنی سکپر لەگەل رژیمه خزراکی تازه رادی‌و بەم شیّوهیه 
رشانه‌وه کزتایی دی. كۆرپەلە هیچ زەبرێك له رشانه‌وه‌کانی دایکیدا نابینی. 

ھەندێك جار رشانه‌وه بەڕادەيەك دژواره» که نه‌خزش دەب بخه‌ویندری‌و گسیراوه‌ی 
گلوکززی بدرێتێ‌و خوینی تیبکریتو ئەگەر باش نه‌بوو دهبی کزرپه‌له‌ی لەبەر 
بچوێندرێت. 


کەمخوێنى له خوله‌کانی سکپری دا 


نیسشانه‌کانی که‌وینی له ژنانی سكېردا بریتیسه لسه:- شسهکه‌ت بوون‌و 
بیئیشتیایی و سه‌رنیشهو بیزاری. چاره‌سه‌رهکه‌ی خزشاوو جگه‌رو ناسنو فیتامین 
۲ و خوێن تیکردنه. دايك له‌دوای مندالبوون که‌وینییهکه‌ی نامێنى. 


ژه‌هراوی بوون له خوله‌گانی سکپری دا 


ژه‌هراوی بوونی سکپری دیارد:یه‌کی مه‌ترسیداره که به‌ززری له دواساته‌کانی 
سکپری» يان لەوەختى سکپرپدا رووده‌دات‌و ھەندێك جاریش دوو هه‌فته له‌دوای 
مندال بوون دهرسکی. دیارده‌ی ژههراوی بوونی سکپری له که‌سیکدا که بز یهکه‌مین 


جار سکپپه چوام بەرانبەر.زياتېرم لم ید بودن ٣و‏ اتد رر ر 


٩‏ مالک چادهزوانی ته‌ندروستی دایکان له خوله‌کانی سك پری دا ”7 `` ` `` ˆˆˆ غ 
سی نیشانه‌ی گرنگی ژه‌هراوی بوونی سکپری بریتین له 


ناوسان‌و به‌رزبوونه‌وه‌ی پاله‌په‌ستزی خوینو په‌یدابوونی نه‌لبومین له میزدا. 
ئاوسان› له نه‌نجامی کزبوونه‌و‌ی اوی ژێر پیستدا رووده‌داتو له دهست‌وپی‌و سكو 
روخساردا ده‌ردهکه‌ویت؛ که به پشوودانی شه‌وانه له‌ناوده‌چی. کیّشی له‌ش هه‌ميشه 
رووی له زیادبوونه‌و پاله‌په‌ستزی خوین به‌رز دهبیته‌وه. نه‌لبومین له میزدا؛ نیشانه‌ی 
نه‌خزشی گورچیله‌یه. به سهرهه‌لدانی ثهو سی نیشانه» يان یەكێك لهوانه ژنی سکپر 
دهبی ده‌ستبه‌جیْ پشوو بدات‌و هه‌موو جزره ماندوبوونیکی جه‌سته‌یی‌و دەروونى له 
بیرخزی بباته‌وه. خواردنه‌که‌ی کورت ههلینی له مادده نیسشاسته‌ییه‌کانو میسوهو 
سهوزه‌جات. ریژ‌ی شله‌مه‌نیه‌کانی سنوردار بکات‌و خوێی چێشت به هه‌موو جزريك 


قەدەغەيە لینی. 


فی له خوله‌کانی سکپری دا (ثه‌کلامپسی) ¬ 


ئەكلامپسى› يان فسی له سکپری دا سه‌ره‌رای سىئ نیشانه گرنگهکانی ژههسراوی 
بوونی سکپری؛ نه‌خزش لهناکاو بێهۆش دهکه‌ویو ده‌بوریته‌وهو گرژبوون (تشنجات) 
هه‌موو له‌شی داده‌گری که چه‌ند خولهکينك ده‌خایه‌نیو هه‌نديك جار مرو ده‌کوژی. 
نه‌خزش دهبی ده‌ستبه‌جی بەڕێ بکری بز نه‌خزشخانه‌و به پێدانی ڕژێمه خوراکی 
تايبەتو دەرمانه نازاربرهکانو خه‌وهینهره‌کانو پێدانی گیسراوه‌ی گلوکسزز 


چارەسەر بکری. 
ثازاری مندالبوون 


مندالبوونی سروشتی ئازارى ههیه له‌به‌رن‌وه‌ی ماسولکه‌کانی مندالدان بۆ 
ماوهیه‌کی دیاریکراو گرد دەبن تاملی مندالدان بکریتهوهو مندالو وێلداش 


اپێچکاته دەرەوە. نه‌و ازارانه هه (۱۵ تا۲۰) خوله‌ك دوباره دهبنه‌وه. پاشان 
ڕاپێجكاتە روج aOR‏ ا و دوداره دهینمود. ياھان 


٩‏ مانگ چاده‌روانی ته‌ندروستی دایکان له خوله‌کانی سك پڕی دا ` `< غغغ خ£*ˆ ا 
ھەر (۱۰) خولەكو سهرهنجام ھەر (۵) خولەك جارێك تازاره که سەرهەڵدەداتەوەو 
هه‌تا له کزتایی مندالبوون نزیکتر که‌ویته‌وه ثازاره‌کان توندتر دەبن‌و نازاره هسهره 
سەختەكەش کاتی ثاوابرونی سهری مندالهکنیه له قالچه‌کانی دایکدا که به چوار 
ئازار ناو دەبرێت. 

ماوەی ئازار له سەرەتادا (۱۵ تا ۲۰) چركەيە› بهلام له کزتاییدا؛ واته لەكاتى 
اوابوونی سەرى مەلۆتكە له قالچه‌کانی دایکدا دەگاتە (۲۰ تا1۰) چرکه. 
گرژبوونی ماسولکه‌کانی مندالدان گوشار دهخه‌نه سەر کیسه‌ی ئاو. ثاوی ناوکیسسه 
که به‌رگری له کاریگه‌ری راسته‌وخزی گوشاری ماسولکه‌کانی مندالّدان له‌سهر 
مندال ده‌کات. سەرەنجام گرژبوونی ماسولکه‌کانی جه‌سته‌ی مندالدان؛ به‌شی 
سهردوه‌ی ملی مندالدان راده‌کیشن و ملی مندالدان ده‌کریته‌وه. 

کاتی که بتەوێت سه‌ری مندال بکویته ناو تهنگه‌به‌رایی سەرەوەی قاچە شهوه 
دهبی رووی بز راست» يان چه‌پی دايك بسورینی تا لەگەل قالچه‌کانیدا بێتەوەو 
مندالبوون اسان بی. مامان» يان پزيشك به دانانی په‌نجه‌ی له‌سهر ریخوله» 
ده‌توانی دزخی جیگیربوونی سه‌ری منداله‌که له ته‌نگه‌ی سهرهوه‌ی قالچه‌کان له 
قوناغه سیینه‌کانی مندال بوون دیاری بکات. 


هه‌موو مندال بوونيك سی فوناغی ههیه: 


قۆناغى یه کهم:- کرانه‌وه‌ی ملی مندالدان. 
قۆناغى دووەم:- ڕاکێشان‌و هێنانەدەری مندال. 
قۆناغى سێيەم:- هێنانەدەری وێلداش له‌دوای ته‌واوبوونی ژانه‌کان. 
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قۆناغى کرانه‌وه‌ی ملی مندائدان‎ 


نازاره سهر‌تاییه‌کان لهپیتناو کرانه‌وهی به‌ته‌واوی ملی مندالدانن. ماوه‌ی 
پێویست بو کرانه‌وه‌ی ملی مندالدان له یەکەم مندالبووندا (۱۲ تا16) سه‌عات‌و 
له چه‌ند زگو زاکاندا (" تا ۷) سه‌عاتی ده‌وی. نازاره‌کانی نوبه‌ره واباوه تیژتره. 
له کاتی سهرهه‌لدانی نازاردا زئینه‌که ناچار به رژیشتن دەكەن. تا تەوژمى نازارهکه‌ی 
دوور خرێتەوەو کرداری مندالبوون اسان تر بی. به‌دهستپیکی کراننه‌وهی ملی 
مندالدان دیواری کیسه له به‌شی سهره‌و‌ی مل جودا ده‌کاته‌وه‌و خوێن به‌ربوونیکی 
کورت سهرهه‌لده‌دات. 


کرانه‌وه‌ی به‌شی سهردوه‌ی ملی مندالدان 


به‌زیادبوونی ته‌وژمی ثازاره‌کان به‌دوای یه‌کدا ملی مندالدان زیاتر ده‌کریته‌وهو 
لهکزتاییدا به‌شی ژیرهوه‌ی مندالدان وهکو جلیکی کونکونی به‌راوه ژووی لټدئ که 
له ناوەڕاستەكەيدا كونێٍىك وەکو درزتیکی بدحال دەمێنێتەوە‌و لسدکاتی خزیدا 
د«کریته‌وه. 

ملی مندالدان ھەروەك که لهناو پاریزهری قالچه‌کاندا خزی شیوه گۆڕ ده‌کات. 
ئەگەر دايك لەسەر نه‌ولایه بخەوێت که پشتی مندالهکه‌ی پیوهیه نموه ماوکاری 


وەرچەرخانى ەن د ەکات کات سم گميشتم نا مقا چان سەر ودرچهرخانیکی 


VA meha مانگ چاډهروانى ته‌ندروستی دایکان له خوله‌کانی سك پری‌دا‎ ٩ 
تدواو ده‌داو دايك دوباره لەسەر پشت دەخەوێتەوە. لهو کاتانه‌دا ملی مندالدان‎ 
حه‌شار دراوه‌و کونه‌که‌ی کراوهتهوه. له‌دوای کرانه‌وه‌ی ته‌واوی ملی مندالدان‎ 
ناویکی كەم له کیسه ناوه‌که دەردەچێت. له‌وکاتهدا پزیشك به په‌نجه‌ی ده‌ستی‎ 


هه‌ست به ئێسقانی پشته‌سه‌ری منداله‌که ده‌کات. 
قۆناغى دەرھێنانى مندال 


له مندال بوونی سروشتیدا ۹٤((‏ )ی هه‌موو مندالبوونه‌کان سروشتین) لهدوای 
قزناغی کرانهوهی ملی مندالدانو فه‌راحبوونی به‌ته‌واوی کردنهکه‌یو گەيىشتنى 
سهری مندال بو ناو قالچه‌کان» بیوچان قوناغی هیّنانه‌دهری مندال ده‌ستپیده‌کات. 

له نوبه‌ره‌دا ئەو قوناغه (۲) سه‌عات ده‌خایه‌نی‌و له چه‌ندجار زاوه‌کاندا (نیسو 
تا۱) سه‌عات ده‌خایه‌نی. ھەر که سه‌ری مندالهکه گه‌يشته ناو قالچه‌کان؛ دایکهکه 
هه‌ست به‌گوشاريك ده‌کاتو هوشیار دەبێتەوه که دهبی ززر له‌خزی بکات. 
همولدانی دايك بۆ ززر لەخۆكردن لهکاتنکدا کاریگهره که ژانی مندال بوون به لوتکه 
گه‌یشتبی. دايك دهبی هه‌ناسه‌ی له سنگدا قه‌تیس بکاو گوشار بخاته سه‌رسکی. 

ژانه سروشتییه‌کانو گوشاری دايك بو سەر سك دهبیّته هزی ئەوە› که ناوچه‌وانو 


پاشان ڕوخسارو سەرەنجام هه‌موو نه‌ندامی مه‌لزتکه‌که له دهرچه‌ی زیوه بیْته‌دهر. 


۱۸۳۰ AAEM مانگ چاوه‌رمانی ته‌ندروستی دایکان له غوله‌کانی سك پری دا‎ ٩ 

له کاتیکدا که سەر له سه‌روی زیوه سه‌رقالی هاتنهد «ردودیه مه‌ترسی درانی 
ماسولکه زژره» دايك یتر نابی لهوکاته‌د! زور له‌خزی بکاتو گوشار بۆخۆى بیّنی. 
مامان› یان پزيشك به ده‌ستی خزی رینمایی سه‌ری منداله‌که ده‌کات وناهیّلی به 
خیّرایی دهرپه‌ری. 

له‌دوای هاتنی سەر› به‌شه‌کانی تری مندال به‌بی‌گرفت له بوری لهبه‌ریه‌کچووی 
قالچه‌دا دێتەدەر› لەبەرئەوە پانتايى نێوان ھەردوشانو شەزوەغا تیره‌ی قالچه‌ی 
مندال له بەرانبەر سەردا كەمترە. به هاتنەدەرەوەی له‌شی مندالەکە پاشاوه‌ی اوی 
ناو کیسه‌ش دەڕژێتەدەرو ئەوكاتە منداله‌که تەنھا به‌هوی ناوکه پەتكەوە به 
ویلداشه‌وه په‌یوسته. ثه‌وجار ناوکه‌په‌تکهکه به دوو فاقەيەك ده‌گرن‌و به ده‌زوویه‌کی 
خاوین گریی دهدهنو زیاده‌که‌ی ده‌برن. له‌دوای برینی ناوکه‌په‌تك ههردوك لاقی 
منداله‌که ده‌گرنو بو ماوهیه‌کی كەم سه‌رنخونی ده‌که‌نه‌وه تا ثه‌و ناوه‌ی که به زارو 
بۆڕى هه‌ناسه‌یدا چۆتە خوار بێتەدەر. 

قوناغی دوای ژانه‌کانو راکیشانی وێنداش 

نيو سه‌عات‌و هه‌ندیك جار (۲) سه‌عات له‌دوای مندالبوون؛ وێلداش دێتەدەر. 
مندالدان له‌دوای دهرچوونی مندال دیشه‌وه يەكو بچوك دەبێتەوە. گرژبسوون‌و 
هاتنه‌وهیه‌کی مندالدان دهبیّته مایه‌ی جودابوونه‌وه‌ی وټلداش له دیواری منداشدانو 
بهم شیّوهیه‌ش خوین به‌ربوون روو ده‌دات. ویلداشه جودابووه‌که دهبی له مندالدان 
دهربهیندری ده‌نا خوێن بەربوونەکە به‌هیزتر دەبێ. 

له‌دوای دهرهینانی وێلداش› دبی به‌جوانی ته‌ماشا بکری بزانین به‌ته‌واوی 
ھاتۆتەدەر› يان ئاخۆ پارچه‌یه‌کی له مندالداندا بەجێنەماوە؟ 

مندالبوونی نوبه‌ره له ژنانی به‌ته‌مه‌ندا کشانی ماسولکه‌کان بۆ مندال بوون وەك 
ژنیکی ههدرزه‌کار نیه‌و دژوارتره» چونکه فه‌راحبوونی ملی مندالدانی به هیواشتسر 
ئەنجام ده‌دری‌و به‌کورتی مندال بسوون لای ژنانی ههرزه‌کار ثاسانتره وهك له 


به‌ته‌مه‌ندا چووەكا 


www.iqra.ahlamontada. 307 


۱۸۶ Sle مانک چاههزوانی ته‌ندروستی دایکان له خوله‌کانی سك پری دا‎ ٩ 
شکانی ثازار له‌گاتی مندالبووندا‎ 


له ززربه‌ی ژناندا تازاره‌ک‌انی قۆناغى یه‌کهم» که دهیانه‌وی ملی مندالدان 
بکهنه‌وه تیوترن. بۆ شکانی نازار ده‌توانیت به‌بی‌نهوه» که زیان به منداله‌ک‌ت 
بگات ده‌رمانی ئازاربر› يان ده‌رمانی ھۆشبەر به‌کاریتنی. 


مندالبوونی بئ ئازار 


لهو چه‌ند سالان‌ی دواییدا زاناکانی پسپۆڕ له مامانیدا بنچینه‌ی مندالٌ بوونی 
بی‌تازارو بی‌ترسسسیان له شوینی نه‌شته‌رگه‌ری داناره‌و سهرکه‌وتنی به‌رچاویان 
لەم بارهوه بەدەستهێناوە. ثمو بنه‌مایه که دەبێ ژن مندالی به‌نازارهوه ببى› نه‌مپز 
له روانگه‌ی زانستییه‌وه بنه‌مایه‌کی پاستی نیه. مرۆف ته‌نها له‌کاتی تووشبوون به 
نه‌خزشی» يان برینداربوون هه‌ست به ثازار دەكات› بەلام مندال بوون نه‌خزشی نیه‌و 
لکاتی مندال بووندا برین پەيدا نابئ. مندال بوون کرداریکی خواییه» کارو 
توانایه‌کی قورسی جه‌سته‌یییه» که لەلايەن به‌فیرزدانی وزهوه وەك پیهه‌لگه‌ران به 
کیویکی چوار هه‌زار مه‌تریدا وەك یه‌که. ھەر چیاگه‌ریکی که به ته‌واوی مەشىقى 
کردبی له هدلگه‌ران به کیودا ماندوو ده‌بی» بهلام هه‌ست به نازار ناکات. له‌لایه‌کی 
ترهوه سدره‌نجامی وه‌ها کارێك به‌بی مه‌شقی ته‌واوو شارەزابوون له خاکه‌که‌ی 
که له‌کاتی پنهه‌لگهراندا ده‌بی بیزانێت دژواره. هه‌مان قسه سبارهت به 
مندال بوونیشه‌وه راسته. ئەگەر ماسولکه‌کانی مه‌شسقیان پیکرابیو له‌کاتی 
مندال بوونەكەش وابزانی نه‌شته‌رگه‌ری دوخیکی ئاسايى مندال بوونه نهوه 
مندال بوونه‌که‌ی اسان ترو بی‌نازارتر دەبئ. 

مندال بوونی كەم تازار» يان بى ئازار به ره‌چاوکردنی ریگه‌ی دەروونى لەسەر 
بنچینه‌ی رینماییه‌کانی زانای روسی پاوکزفه. که یه‌که‌مین جار له روسیادا بوو به 


باوو پاشان گه‌يشته ثه‌وروپاو ه‌مریکاش 
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یەکێك له مه‌رجه گرنگو بنه‌ره‌تیه‌کانی مندال بوونی بىئ ازار» هزرو بزچوونی 
ژنی سکپره سەبارەت به چزنیه‌تی روداوی مندالْ بوون. دایکانی دووگیان چدند 
ھەفتەيەك له بش دوخی سکپریاندا بانگ هیشتی زایه‌نگا» يان خانه‌ی پشوودانو 
مندال بوون ده‌کریین تا له‌وانه‌کانی زانستی مندال بوون به‌شداری بکهن. ثهو ژنانه‌ی 
به‌ته‌واوی له روداوی مندالبوونو قۆناغه جیاوازه‌کانی ناشنا ده‌کرینو مه‌شقو 
راهینان دەبینن› نه‌وه کاردانه‌وهیه‌کی پراکتیکیو چالاکی بەسەر مندالبوونهکه‌یدا 
دهبی. لهو مه‌شقانهدا فێرى ژن دهکرێت که چۆن هه‌ناسه‌ی لهکاتی دییاریکراودا 
کزنترول بکات» چ کات گوشار هێنانو چ کات که‌مکردنه‌وه پئویسته. بهم شیوهیه 
ژنی دووگیان به‌ته‌واوی له هه‌موو قزناغه‌کان کارا ده‌کری‌و ترس؛ که فاکته‌ری 
گرنگو بنهٍه‌تی هه‌ست کردن به ثازاره لادەبرێت. 


فریاکه‌وتنی مندال له‌دوای بوونی 


له دوای برینی ئاوكەپەتك› له ناوتکی (۳۸) پله‌ییدا حه‌ماميك به منداله‌که 
ده‌کری. نینجا شوینی برینی ناوکه‌په‌تك دهرمان ده‌کرشت‌و بالای مندالدکه 
دەپێورێ‌و کیشه‌که‌ی دیاری ده‌کریت. پاشان وهك بابوله له پەرۆيەك وەردەپێچرێت. 
سهره‌نجام قه‌تر‌ی نیترات داروجانی (۱/)ی له‌چاو ده‌کریت» که هه‌موو په‌رستاريك 
به پێی یاسا به‌رپرسه له تیکردنی قه‌تره‌ی دارزجان. ثهو قه‌ترهیه چاوی منداله‌که له 


سووتانه‌وه‌و زورانه‌وه ده‌پاریزی‌و مه‌ترسی کویربوون دوور ده‌خاته‌وه. 


فریاکه‌وتنی سکپری له‌دوای مندال بوون 


له‌دوای مندالٌ بوون نزیکه‌ی (7) هه‌فته‌ی ده‌وی تا مندالدانو ته‌ندامه‌کانی تر 
ده‌گه‌رینه‌وه سەردۆخى سروشتیان نهو ماوهیه خولی بوژانهوه» يان هاتنه‌وه 
سهرحالی ژنی پیده‌گوتریت. 
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مندالدان له (۱۰) رژژی یهکه‌مدا خێرا بچوك دەبێتەوە› به شێوەیەك که له‌دوای‎ 
ئەو ماوهیه ناتوانری لەسەر زگ هه‌ستی پی‌بکریت. له رژژه سهره‌تاکانی دوای‌دوخی‎ 
۸( سکپری» ته‌ره‌شوی مندالدان خویناویه پاشان وهك به‌لغه‌می لئ دێت‌و لله‌دوای‎ 
تا۱۰) رۆژ ده‌پچری. له پزژی دووهم» يان سیّیه‌می دوای مندال بسوون» مه‌مکهکان‎ 
دەست ده‌کهن به تهره‌شزی شیر که ژه‌کی پئ دەگوترێت‌و له سهره‌تادا که‌ميك به‎ 
ئازارە› بهلام دوای يەك دوو ڕۆژ نازاره‌که نامینی. به‌گشتی له‌دوای ته‌واو بوونی‎ 
مندالٌ بوون هێلکەدانەكان به‌شیوه‌ی کاتی دەچنەوە دۆخى پشوودانو ارام دەگرن‌و‎ 
پاش (6) هه‌فته دوباره سوری مانگانه ده‌ست پیده‌کاته‌وه. له ززربه‌ی ژنان‌و‎ 
به‌تایبه‌تی له دایکانی شیرده‌ردا سوری مانگانه تا ماوهیه‌کی زر ون دەبێت‌و‎ 


دهرنا که‌ولت. 
په‌شیوی له گه‌شهو نه‌شونومای کورپه‌لهدا: 


لهبارچسوونی كۆرپەلە (به‌راویتسن):- 

لبارچوونی كۆرپەلە له کاتیکدا ڕوودەدات که كۆرپەلەو وتلداش له مانگه‌کانی 
یه‌کهم تا چواره‌می سکپریدا لهبارچووبنو ئەوەش چه‌ند به‌شیکی ههیه. 

لهبارچوونی گوماناوی (مشكوك):- 

هو لبارچوونه لهکاتیکدا رووده‌دات که ژنی دووگیان جارجاره تووشی شازاری 
کورتی سهردل دەبێ‌و خوین بهربونیکی به‌لغه‌ماوی ده‌بسیتی. به پشوودانی 
راسته‌وخزو به‌کارهینانی ده‌رمانی جیاوازو هزرمزنی ته‌نی زەردو خوراکی شل» 
له‌وان‌یه له دیارده‌ی له‌بارچوونی كۆرپەلە داکزکی بکریت» بهلام له کاتیکدا که 
ازاریکی به‌هیِز هاوکات بی لەگەل خوێن به‌ربوونو ته‌قینی کیسساوو لههه‌مان 
کاتیشدا کونی مندالدانیش بکریته‌وه. نه‌وه پټویسته پشوو بدری‌و هه‌نديك سه‌هول 


بخرینته ناو نایلونیكو له سك ببه‌ستری‌و چاوه‌روانی لبارچوونی كۆرپەلە بیت. 
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له‌بارچوونی کزرپه‌لهی ناته‌واو (کهم ثه‌ندام):- 

نهوه له کاتێك دایه» که كۆرپەلە به‌نازارهوه به‌ناو خوێندا ھێنرابێتەدەرو 
خویین به‌ربوونی به‌دوادا بێت› چونکه پارچه‌یه‌ک له ویلداش به دیواری مندالدانه‌وه 
نوساوهو ماوهته‌وه. لهو حالەتەدا پێويیسته ده‌ستبه‌جی ناومندالدان بتصراشری‌و 
(کورتاج) بکرئو پارچه ویلداشه جێماوەکە بهیندریته دهری. 

ئەگەر نه‌خزشه‌که تووشی تا بووبی» سهره‌تا ده‌بی به پشوودانو دانانی نایلزنی 
سه‌هول لەسەر سكو پێدانی پەنسلين تایەکە بێنیته خوارئو پاشان مندالدان 
بتراشری» (کورتاج) بکری. 

له‌بارچوونی کرپه‌له‌ی ته‌واو:- 

نه‌وه‌شیان له‌کاتیکدا رووده‌دات» که کزربه‌ل هو ویلداش هه‌ردوکیان به‌ته‌واوی 
هاتبنه‌دهر. له‌دوای له‌بارچوون چه‌ند ڕۆژێك پشوودان پیئویسته. هەندێك جاریش 
واپی ده‌که‌وی که کورپه‌له له‌سکی دایکیدا دەمرێت به‌بی ثه‌وه‌ی که دياردەيەك له 
خۆيدا پیشان بدات. پشکنینی نه‌مه تاقیکردنه‌وه‌ی وردی ده‌وی؛ لهوکاته‌دا كۆرپەلە 
مردووهو وێڵداشیش دهبی بھێندرێتەدەر. 


به‌راویتن, يان مندالی ناوه‌خت :- 

به‌راویتن» يان له‌بارچوونی كۆرپەلە له مانگی پینجهم به‌دواوه» نه‌وه مندال بوونی 
زووتر له وه‌ختی خزی پی دەڵێن‌و منداله‌ک‌ش ناته‌واوه» بەلام وەك مندال بوونیکی 
سدره‌خوره؛ خۆركە:- 

هەندێك جار له مانگه‌کانی یه که‌می سکپریدا وێلداشى كۆرپەلە گەندەڵ دەبێ‌و 
دەگۆڕێ› ریشال (كاربۆن)ى ویلداش ده‌گوری به توپه‌لهیه‌کی لێك نالاوی هینده‌ی 
گێلاسێك که پتی دهلین: سەرە خوره يان خورکه؛ لهوکاتهدا وتلداش ثدرکی خو 

ێلاسێك که ێي ردیر خر يان غۆركە لهوو تر ویلداش ئە رکی ضزی 


۱۸۸ SLMS MESSRS مانگ چاههروانی ته‌ندروستی دایکان له خولەكانى سك پری‌دا‎ ٩ 
ئەنجام نه‌داوه لهبه‌رته‌وه كۆرپەلە ده‌مریو له‌ناو دهچیّت. خۆركە خوین به‌ربونی‎ 
لەگەلدايە لەبەرئەوە بەشێك لهو تۆپەڵەيە جودا دهبیته‌وهو لەگەل خوێندا فنرێ‎ 
دەدرئو پاشاوهکه‌شی دهبی له مندالداندا رابكێشرێتەدەر.‎ 
شیرپه‌نجه‌ی ویتلداش:-‎ 

له کاتیکدا که له‌دوای دزخی سکپری به‌شيك له ویلداش له مندالداندا 
به‌جیبمینی» نهوه ده‌گزری به ریشالی شێرپەنجەيى› که زور مه‌ترسیدارهو (1۱۰۰) 
کوشندهیه. خزشبه‌ختانه شیرپه‌جه‌ی ویلداش ززرکه‌مه. 
مندالی مردوو له سکی دایکیدا:- 

هزکاری مردنی مندال له‌سکی دایکیدا» يان نه‌خزشی (سیفلیس)ه؛ يان هالانی 
ناوکهپه‌تکه له ملی منداله‌که» يان گرێدرانی ناوکه‌په‌تکه‌ک‌یه که هالانی 
ناوکه‌په‌تك له دهوری مل ڕێ له سوری خویِن ده‌گری که بچێت بو سه‌ری منداله‌که. 
گریدرانی ناوکه‌په‌تکیش سوری خوینی سه‌رتاپای له‌شی منداله‌که راده‌گری» چونکه 
تەنھا له ریگه‌ی ناوکه‌وه ده‌توانی خویِن له دايك وەرگرێ. دیه‌نی مندالی مسردوو 
حاله‌تیکه» که دايك هه‌ست به‌مه ده‌کات که نبیر منداله‌که‌ی له جووله کهوتووهو 
له پشکنیندا دەنگی دلی کزرپه‌له نابیستری. مندالی مردوو بۆ دایکه‌که 
مه‌ترسیه‌کی نیه» چونکه هیچ پاشاوهیه‌کی جه‌سته‌ی مندال ناچێتەوە ناو خوینی 
دایکی. مندالدان که مندالی مردووی تیدا ده‌توانری وەك جەستەيە كى دەرەكى 
دەربھێندرێت بی نهوه‌ی زیان به دایکه‌که بگات. 


ئاوسى له دمردوه‌ی مندالدان:- 


ئەم جۆرە ناوسییه بریتیه له تروکانو پیتانی هیّلکزکه له ڕووپۆشه خانه‌ی بۆڕى 
شهیپوری مندالدانداو دهستکردن به گه‌شهو نه‌ش‌ونوما؛ به‌دوای ئەمەدا 
خوێن بسه‌ریونیکی کسهمو بسهرده‌وام روو ده‌دات. له‌لایهکی تریش كۆرپەلە به 
تیهه‌پبورنی کباب رگەو ا جر دپروازی بۆرى ەب وور که فهراحبوونه‌که‌ی 


۱۸۲۱ EOS مانگ چاوهروانی ته‌ندروستی دایکان له خوله‌کانی سك پری دا‎ ٩ 
سنورداره درزی تێدەكەوێ› ده‌ماره خوینه‌کان ده‌درینی‌و خوێن به‌ربوون ززر به‌توندی‎ 
له‌نار بزشایی سکدا رووده‌دات» جاری وا هدیه لهوان‌یسه مندال‌که له ناوچه‌ی‎ 
شهیپورهوه بو بشایی سك بگه‌ریته‌وه. له‌دوای پشکنین ده‌بی ثاوسی له دهرهوه‌ی‎ 
مندالدان ده‌ستبه‌جی نه‌شته‌رگه‌ری بکری. نه‌گه‌ر بوری شه‌یپور بدڕێت نهوه ته‌نها‎ 


نەشتەرگەرى ده‌ستبه‌جی ده‌توانی نه‌خزش له مردنی حەتمى رزگار بکات. 
مندال بوونه ناسروشتییه‌کان 


ھەروەك له‌مه‌وب‌ر باسکرا مندال بوون سىئ جۆر روکاری ههیه. روک‌اری سدر؛ 
روکاری تەن› روکاری شانو پیل. ھەريەك لهو ڕوكارانەش جوری تریان ههیه. 
(94/) مندالان به روکاری سهردا لەگەل هدلگه‌رانه‌وه‌ی پشته‌سهر بو پیشدوه 


له‌دايك دەبن‌و نه‌وهش سروشتی مندال بوونه. 


روالهته ناسروشتییه‌کانی روکاری سەر 


۱- هه‌ندييك جار له‌کاتی هاتنی سەر بو ناو قالچه» پشته‌سه‌ری منداله‌که له جیاتی 
نهوهی که بۆ پیشه‌وه ودرچه‌رخی بزدواوه هەڵدەگەڕێتە‌وەو کاتی بەر دیواری 
قالچه که‌وت» پشته‌سه‌رو مه‌لاشووی دواوه نزيك ده‌که‌ون»وه له کرکراگه‌ی 
ن‌رمه‌ی گوی. سهره‌نجام سهری منداڵەکە دهبی به پانتایییه‌کی فەراحتر له 
ته‌نگه‌به‌ری ژیرهوه‌ی قالچهدا بێته دهرو ماسولکه‌کان زياد له راد‌ی سروشتیان 
لدیه‌کتر بترازینی. نه‌و حاله‌ته ناسروشتی يه بەزۆرى دهبیّته هی راوه‌ستانی 
دیارده‌ی دهره‌راندنی مندال بو دەرەوە. لهوحالهته‌دا سهری منداله‌که به‌هوی 
مه‌قاشی مامانی (فزرسپزس):وه بو دواوه هەڵدەگەڕێندرێتەوە تادەچێتەوە 
سه‌ردوخی سروشتیو پاشان مندال بوون دیته‌دی. 

۲- هه‌نديك جار سه‌ری منداله‌که له‌ناو قالچه‌کاندا هدلناسوری‌و ئەو ته‌نگده‌ی» که 
له ته‌نگه‌به‌رایی سه‌ردوه‌ی قالچه‌کاندا ھەيە› په‌رهد ستینی بۆ ژێر خزیو ده‌گاته 
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٩‏ مانگ چادهزوانی ته ندروستی دایکان له خولەكانى سك پری دا '`` ` ``" © ينا 
سەر ماسولکه‌کانی داوێن› له‌وکاته‌دا قزناغی راکیشانه‌دهری مندال راده‌گیریت. 
پزیسشك سەرى منداله که به مه‌قاشی دووفاقهی (فزرسپزس) كەمێك 
ههلده‌خرینی‌و دهیهینیته‌وه باری ناسایی خزیو ثینجا دهریدینی. 


لەم وکارهدا سهری منداله که لەتەنگەبەرى سەرەرەى قالچه دایهر 
سنگیش پانه‌و پان که‌وتوره 
۳- کاتێك که سهری مندالهکه له تەنگەبەرايى سهردوه‌ی قاكچه‌کان به شىێوەيەك 
هه‌لکهوتبی که گهوره‌ترین تیرهکه‌ی (تیره‌ی پیسشهوه‌ی پسشته سەر) بەقەدەر 
دریوایی بچوکترین تیره‌ی ته‌نگایی سه‌رهوهی قالچهبی؛ نه‌وکاته مه‌حاله سه‌ری 
مندالهکه به‌ناو قالچه کاندا ڕۆبچێ› بزیه لهو ساتەدا پزيشك مندالهکه به‌هزی 
نه‌شته‌رگه‌ری له ریگه‌ی سکهوه دینیته دەرێ. 


پرکاری نیرچهوان (سدری منداڵەکە له تەنگايى ‏ پوکاری پرخسار (له تهنگایی سەرەوەى قالچه‌دا 
سهردوهی قالچه‌دا که‌ميك بز پشته‌وه چەماوەتەوە) خرایی سهری مندال بز پشتەوەیە) 
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۹ مانگ چاجدزوانی تەندروستى دایکان له خوله‌کانی سىك پری‌دا '[ر¦' ` ``` `` :۲ ۱۹۲ 

-٤ `‏ له له‌دايك بوونی سروشتیدا سه‌ری مندال له ته‌نگایی سهرهوه‌ی قالچه‌دا لەسەر 

سنگ به‌ته‌واوی چه‌ماوهتهوه؛ روکاری منداله‌که پشته‌سه‌رو مهلاشووی بچوكە. له 

رواله‌تی ناسروشتیدا له‌وان‌یه سەر بۆ پشته‌وه هەڵگەڕابێتەوەو له‌وکاته‌دا ندوه‌ی» که 
به دیارهوهیه مهلاشروی گه‌ورهو نیوچه‌وانو روخسارو چه‌نه گه‌یه. 

ئەگەر سەر بو پشته‌وه هه‌لگهرابیته‌وه نه‌وه شهو به‌شه‌ی که له ته‌نگایی 

سهرهوه‌ی قالچه‌دا دەردەکەوێت مهلاشروی گهورهو نیّوچه‌وانه‌و ئەگەر سەر زۆربە 


پشته‌وهدا چه‌مابیته‌وه نموه ئەو به‌شه‌ی» که ده‌ردهکه‌ویت چهناگه‌و روخساره. 


روکاری ناخ 


(۳:۵/)ی مندالان به‌ناخه‌وه له‌دايك دهبن. له‌وجزره له‌دايك بوونانه‌دا له‌وانیه 
مندالهکه هه‌ردوك پێی خۆی به‌ته‌واوی لەسەر سكو سنگی تایم کردبنر به 
سەرفونى بێته ناو قالچه (جزری بوونی كامل)› يان پێیەکانی لەپێشدا بێئەدەر. 

روکاری ناخ زیاتر له مندال بوونه بێوەختەکاندا ړوو دەدات. ئەو مندالانه‌ی که 
به روکاری ناخدا لەدايك دەبن› پواله‌تیکی چرچو لزچیان هدیه‌و نێوچە‌وان‌و لەپى 
دەستیان خەتخەتەو جه‌سته‌ی منداله‌که شیواوو په‌شیو دیته به‌رچاو. له 
مندال بوونی روکاری ناخدا کونی مندالدان به‌ته‌واوی فه‌راح دبی تا ریگه له 
ڕەتبوونى سەر نه‌گریت. 

له‌دوای دهرچوونی سمت‌و رانه‌کان ھەر که ناوك دەركەوت› دەبئ له ھێنانەدەرى 
سه‌ری منداله که پەلە بکرێت» چونکه مندال به‌سه‌ری خزی له‌کاتی تێپەربوونى له 
تهنگه‌به‌رایی سدرهوه‌ی قالچه‌دا گوشار ده‌خاته سەر ناوکه‌په‌تكو ته‌نگی ده‌کانه‌وه» 
ئەوەش دهبیّته ڕێگر لەبەردەم گه‌یشتنی خوین بو لهش» سهره‌نجام سییه‌کان دەست 
به کرداری هه‌ناسه‌دان دەكەن› چونکه سەر هیّشتا ھەر له‌ناو مندالداندایه شاوی 
کیسهو زوخاوی ناو سییه‌کان منداله‌که خهفه دەكەن. 
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٩‏ مانگ چاوهزواتی ته‌ندروستی دایکان له غوله‌کانی سك پری دا ' ¥"'"'"*`* `` ° قت 
تاساندنی ناوكەپەتك زیاتر له (۵) خولەك منداله‌که له‌ناوده‌بات. له پوکاری 
ناخدا هیچ کات مندال بوون له‌خزوه کزتایی نایی. بو ددرهیّنانی سه‌ری منداله‌که 


هه‌ميشه پیویستت به هاوکاری پزيشك ههیه. 


روکاری شان 


له کاتیکدا که مندالدانه‌که پانه‌وپان که‌وتبی» له‌کاتی دهستپیکی مندال بووندا 
ناوچه‌ی شان یه که‌مین بەش دهبی» که دەیەوێت بچیته ناو قالچه. مندال بوون له 
باری پانیدا به‌بی هاوکاری پزيشك مسوگهر نسابی ئەمەش به‌ززری لهو ژنانه‌دا 
دەبیندرێت که چهنده‌ها جار زاون. هی ئەمەش لهوان‌یه فراوان بوونی زياد له 
پیویستی مندالدان بی. پزيشك دەبئ منداله‌که راستکاته‌وه تا مندال بوون‌که 
مسۆگەرو سەلامەت بی. 


مندالبوون له‌کاتی ته‌نگبوونه‌وه‌ی قالچه‌کاندا 


ئەگەر سه‌ری مندال گهوره‌و قالچه‌کان ته‌نگ بن› شهوه به‌دیهینه‌ری مضدال به 
هاوکاری ژانه يەك له‌دوای یه که‌کان ههول دەدات سه‌ری مندالهکه تێك بسمی تا 
بتوانی شیوه‌ی خزی بگۆڕێ‌و لهو تەنگەبەراييە رزگاری بی. 

شێوه گزری سه‌ری مندال مه‌حال نیه» چونکه ئێسقانی سه‌ری هیشتا به باشی 
پیکه‌وه نه‌لکاونو قایم نه‌بوون. به‌هزی گوشاردان سه‌ری خری مندال شیوهیه‌کی 
لووله‌کی لەخۆ ده‌گری» بەلام له‌دوای مندا بوون ده‌گه‌رنته‌وه دوخی ناسایی خزی. 
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۹ هانگ چاوه‌روانى تەندروستى دایکان له خوله‌کانی سك پری دا EE essa‏ 
نه شته‌رگهریه کانی جه‌راحی پیویست له‌کاتی مندالبووندا 


هه‌لدرینی (پرینه) 


له کاتیکداکه دهرچه‌ی زئ بۆ ره‌تبوونی سهری مندال تەنگ دهپیتهوه شهوه سه 
قزناغی دووه‌می مندال بووندا مه‌ترسی درانی (پرینه) دیته‌دی. 

بۆ به‌رگری له درانی له خزوه‌ی (پرینه) که هه‌نديك جار ماسولکه‌ی ته‌نگه‌ی 
کزمیش دەگرێتەوە. رزخی لای ڕاسىت› يان چەپى خراسی زئ هه‌لده‌درن نهو 
نه‌شته رگه‌ریه پێی ده‌گوتریت (ئەپى زیز تۆمى). 

هه ندري ينی مندالدان 

ئەگەر کونی ملی مندالدان به‌هوی ژانه سارده‌کان‌وه تا راده‌ی پیویسست فهراح 
نه‌بووبیته‌وه نه‌وه پیلوسسته دهستبه‌جی منداله‌که دەربھێندرێت. مندالدان له 


پشته‌وه» يان له پێشەوە› يان لای چەپ› يان لای ڕاست كەمێك هەڵدەدڕنو پاشان 
به مه‌قاشی به‌رستاری سه‌ری منداله‌که ده‌گرنو رای دەكێشنەدەر. 

نه‌شته‌رگهری راکییشانی مندال به مه‌قاشی په‌رستاری 

به‌کارهینانی مه‌قاشی په‌رستاری» يان (فورسپزس) له‌کاتیکدایه» که ژانه‌کان 
ساردنو گوشاری سك بز پالنانی مندال مسۆگەر نیه» يان دایکه‌که توشی ژه‌هراوی 
بوونی سکپری بووه» که دهبی له دهرهینانی مندالدا په‌له بکری. نه‌شته‌رگه‌ری 
راکنشسانی مندال به مه‌قاشی په‌رستاری ته‌واو بى مه‌ترسی نيه لهبه‌رنه‌وه ته‌نها 
له شوینی پیویستدا که‌لکی لی‌وهرده‌گیردریت. جزره‌ها مه‌قاشی په‌رستاری ھەن› 
بسەلام وهك شستیکی باو مه‌قاشی په‌رستاری (نگله) له همه‌موویان زیاتر 
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¦. <^ مانگ چاچهروانن ته‌ندروستی دایكان له خوله‌کانی سىك پری دا ' "``` ``" ` ‰ و‎ ٩ 
ھەموو مه‌قاشیکی په‌رستاری دوو ده‌سکی پەنجەرەيى ھەيە. سه‌ری مندال‎ 
دەخرێتە ناو دوو جه‌مسه‌ری مه‌قاشه‌که‌و ڕادەکێشرێتە دەرەوە. راکیسشانی مندال‎ 
دەكرێ› جووله‌ی سروشتی سه‌ری منداتەکە له قزناغی اى منسدال بووندا‎ 
هاوکات بىئ لەگەل وهرچه‌رخانی سەر له ناوچه‌ی ری قالچهکاندا.‎ 
بو چالاکی هینانه‌دهری مندال به مه‌قاشی په‌رستاری دبی نه‌و پیسنج مه‌رجه‌ی‎ 
. خوارهوه ره‌چاو بکری‎ 
دزخی مندالهکه ستوونی به پوکاری سه‌ردابی.‎ -۱ 
؟- سهری مندالەکە هاورتژه بى لەگەڵ قالچه‌کانی دایکدا» واته توانای رهتکردنی‎ 
سەر هه‌بی.‎ 
کونی ملی مندالدان کرابیته‌وه.‎ -۳ 
کیسه‌ی ناو ته‌فیبی.‎ - ٤ 
مندالهکه زیندووبی.‎ -۵ 


ومرچه‌رخاندنی مندال له‌ناو مندالداندا 


له دوخی پانیدا هه‌ميشه یهکه‌مین به‌شی لەش› که لهته‌نگه‌ی سدردوه‌ی قالچه‌دا 
ده‌رده که‌ویت شانه‌و توانای به سروشتی بوونی مندال له‌ثارادا نیه» له‌به‌رنه‌وه ده‌بسی 
له پێش هه‌موو شتیکدا منداله‌که له‌سکی دایکدا وهرچه‌رخیندری‌و بخریته سەر 
دۆخى ستوونی. نه‌شته‌رگه‌ری ودرچه‌رخاندنی مندال ده‌توانری به گوشار خستنه سەر 
سك ئەنجام بدری‌و ئەگەر به نه‌نجامیش نه‌گه‌ییشت» نه‌وه پزییشکی پسپزری 
مندالبرون دهستی چه‌پی به‌ناو چالی مندالداندا دهباته خوارو لاقی مندالهکه 
ده‌گری‌و رای دەكێشێتەدەر› له کاتیکدا که به ده‌ستی راستی له‌سه‌ر زگی دایکه‌که 
پال به مندالەکەوە ده‌نی بۆ سەرەوە ھەر که لاقی منداڵەکە لهزیدا دەركەوت نموه 
نه‌شته‌رگه‌ری وەرچەرخان کزتایی دی‌و به راکیشانی پیی» منداله‌که دەردەهێندرێت. 
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٩‏ مانگ چاوهرډالى تەندروستى دایکان له خولەكانى سىك پری دا "`" ` ` ` `  ˆ]*‏ ا 
نه‌شته‌رگه‌ری وهرچه‌خانی مندال له تاریکایی ناوهوهدا کاتێك په‌سندو ریگه پیدراوه 
که کونی ملی مندالدان به‌ته‌واوی کرابیْته‌وهو کیسه‌ی ئاو ته‌فیبی» يان تەقێندرابى. 


نه‌شته‌رگه‌ری فه‌یسه‌ری (سزارین) 


نه‌شته‌رگه‌ری قه‌یسه‌ری بریتیه له ده‌رهینانی مندال له سکدا له‌دوای هه‌لدرینی 
پێستی سكو دیواری پییشهوه‌ی مندالدان. هسزی ناونانی شهو نەشتەرگەريە به 
قەيسەر› که وهك ده‌گیرنه‌وه (لیوس سزارین)ی ناسراوی قه‌یسه‌ری ڕۆم بەم ریگه‌یه 
له‌دايك بووه. 

له کاتێکدا که دۆخهکه وادەخوازێ دهبی مندال بوون پیش بغرێت وکو ژهصراوی 
بوونی سکپریو راسته‌ری بوونی ویلداشو خوێن به‌ربوونی پسشتهوهی وێڵداش‌و 
ههروه‌ها له‌کاتی نه‌برونی هاورتژه‌یی له نێوان سه‌ری مندالەکەو قانچەدا› يا له 
باری پانی که بوونی مندال به ریگه‌ی سروشتی مه‌حاله؛ ئەوە لەوكاتەدا مندال 
به‌هزی نه‌شته‌رگه‌ری قدیسه‌ریه‌وه له مندالداندا دەردەهھێندرێت. ئەمڕۆ نیت ئەر 
جزره نەشتەرگەريە مه‌ترسیه‌کی نیه‌و هه‌تا له‌کاتی نه‌شته‌رگه‌ری وهرچه‌رخانی مندال 


به باری پانیشدا ھەر نه‌نجام دەدرێت. 
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8 مانگ چاوه‌روانی ته‌ندروستی دایکان له خوله‌کانی سك پڕی دا ` ` ` ``` ``` ˆˆˆ قا 
درانی نه‌ندامی زاوزی لەکساتى مندالبووندا 
درانی (پرینه) 
له قۆناغى دووه‌می مندالبووندا کاتی که سه‌ری مندال ده‌گاته ناخی قالچه‌و 


دهیه‌وی به زێدا بێتەدەر› پێست‌و ماسولکه‌کانی (پرینه) به‌رادهیهك دەکشێن که 


لەگەل مه‌ترسی دران روو به ړوو دەبنەوە. درانی (پرینه) له‌وان‌یه سەر پێستى› يان 


قول بیت. 
درانی داوێن 


داوێنیش وه‌کو (پرینه) به‌هوی فراوان بوونی له‌رادهبه‌دهرهوه ده‌دری. ئەوەش دهبی 
ده‌ستبه‌جی له‌دوای مندالبوون بدرویته‌وه. 
درانی ملی مندالدان 


درانی ملی مندالدان له کاتیکدا ڕوودەدات که سهری منداله‌که زۆر گه‌وره 
بووبی» چونکه فه‌راحبوونی ملی مندالدانیش به‌خیرایی دټته پنش. 


کون بوونی منداشدان 


کون بوونی مندالدان به‌هوی خوین به‌ربوونی به‌هیزهوه ڕوودەداتو مه‌ترسی 
گیانی بۆ دایکه‌که ههیه. هی کون بوونه‌که‌شی نه‌بوونی هاوریژه‌ییه لهنیوان سه‌ری 
مندالهکه‌و قالچه‌ی دایکدا. لەلايەك گرژبوونی ماسولکه‌ی مندالدان بو پالشانی 
سەر بز ته‌نگایی سهرهوه‌ی قالچه زياد ده‌کات‌و لهلایه‌کی تریشه‌وه سهری منداله که 
بەتەنگايى قاڵچەکانەوە ناچێت. سەرەنجام لەبەر زه‌برو گوشاری زۆر مندالدان کون 
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٩‏ مانگ چاه‌روانی ته‌ندروستی دایكان له خولەكانى سك پڕی دا '" "```" ` `* ` غ 

هەندێك جار لهوانه‌یه لهکاتی وهرچه‌رخانی مندال له بارێ پانیه‌وه بۆ ستوونی؛ 

مندالدان کون ببی‌و خویین به‌ربوون له‌دوای کونبوونه‌که ئەوەندە به‌هیزبی که ئەگەر 
نه‌شته‌رگه‌ری ده‌ستبه‌جیی بو ئەنجام نەدرێت دایکهکه بمریت. 


خوێن به‌ربوون له‌کاتی منداڵبووندا 


لهکاتی مندال بووندا له‌وان‌یه له ناکاو خوین بسه‌ربوونیکی به‌هیّز ڕووبدات‌و 
دایکهکه» يان منداله‌که له بێخوێنیان بمرێت. 


خوێن به‌ربوون له قوناغی یه‌که‌می مندال بووندا 


هی سهره‌کی خوێن به‌ربوونی دايك له قزناغی يەكەمى مندال بووضدا 
دەگەڕێتەوە بز پاسته‌پی بوونی ویلداش. وێلداش به‌گشتی له بنکه‌ی مندالداندا 
جیگیره» به‌لام کات که له دەوروبەرى ملی مندالداندا جیگیر بوو نموه بەشێك› يان 
هه‌موو کونی سهرهوه داده‌پزشی که ثبوکات ویلداشی راسته‌ری» يان ویلداشی 
پیشره‌وی پیده‌لین لەبەرئەوە له‌کاتی مندال بووندا پێش له منداله‌که ده‌گری. 

له قۆناغى به‌که‌می مندال بووندا که ملی مندالدان به‌هوی گرژبوونی 
ماسولکه‌کانیه‌وه بزلای سەرەوە کشاوە› فه‌راح ده‌بی» ویلداشی راسته‌ری له شوینی 
خوی که به‌شی سهرهوه‌ی ملی مندالدانه جودا دهبیّته‌وهو په‌یوه‌ندی خوی لەگەل 
دیواری مندالداندا له‌ده‌ست دەدات› که سەرەنجام خوینبسه‌ربوونی توند ڕوودەدات. 
لەوكاتەدا بز رزگارکردنی دايك له مندالٌ بوون ده‌بی به‌خیرایی به‌هزی نه‌شته‌رگه‌ری 
سزارینه‌وه ئەنجام بدرێت. 

کاتی ویلداشی راسته‌ری کونی سهرهوه‌ی ملی مندالدان به‌ته‌واوی دادەپۆشێو 
هەندێك جاریش ته‌نها بەيەك لایهوه ده‌نوسی. لهو جوره‌یاندا که رزخی وتلداش ڕێك 
به کونی سهرهوه‌ی ملی مندالدانه‌وهیه ده‌توانری خوێن به‌ربوونی وێلداش به ته‌قینی 


کیسسهی نراو خا او بسهری مندا لکد بان س‌هزی مه‌قاشی پدرستاری 


٩‏ مانک چاوه‌روانى تەندروستى دایكان له خوله‌کانی سك پڕی دا '$ ``` ` **` ` ك 
بگیرسێندرێتەوه› چونکه سه‌ری مىندالەکكە وەكو تۆپێىك گوشاری خستزته سەر 
شسوینی خوێن بەربوونسەكەو به‌ری خوێنەکهی گرتووه› ئەوە بهم شیوهیه 
خوێن به‌ربوونه‌که‌ی ڕاگرتووەو منداڵبوونەكەش به‌شیوه‌ی سروشتی ئەنجام د‌دری. 


خوێن به‌ربوونی پشته‌وه‌ی ویلداش 


همندتك جار وێلداش له شوێنى خزی که له بنکی مندالداندا جیگیسره. له 
کزتایی خولی سکپریدا» يان له‌کاتی مندالبووندا به‌هزی کورتی ناوکه‌په‌تکه‌وه ریگه 
لەبەردەم جووله‌ی ناسایی دەگرێت‌و دەبێته مایه‌ی خوین به‌ربوونی نێوان وێڵداش‌و 
دیواری مندالدان. ئەگەر خوێن به‌ربوونه که زۆر به‌هییزیی نهوه دهبیته مایه‌ی مردنی 
مندال هکه‌و لهوکاته‌دا نه‌شته‌رگه‌ری سزارین ته‌نها کتوپرترین رێگه چارهید. 
خوێن به‌ربوونی پشته‌وه‌ی ویلداش له قزناغی دووه‌می مندال بووندا ته‌نها به‌هزی 
کشانی ناوکه‌په‌تكو کورت ههلاتنی به ویلااشه‌وه رووده‌دات. 


خوینبه‌ربوون له نه‌نجامی پچرانی ناوکهپه‌تك 


پچرانی ناوكەپەتك› که هه‌ندیك جار له مندال بوونی کت‌وپرو زۆر جاریش له‌به‌ر 
نا وکه‌په‌تکی کورت رووده‌دات‌و ددبیتته مایه‌ی خوێن به‌ربوون له لەشى منداله که. 


خوینبه‌ربوون له‌کاتی ته‌قینی کیسه‌ی ناودا 


به گشتی نا وکه‌په‌تك وێڵداش‌و جه‌سته بەيەكەوە شهکهت ده‌دات‌و ده‌ماره‌کاتی 
ناوکه‌په‌تك له‌دوای ئەوە› که چوونه ناو وێلداش به چه‌ند لقیکه‌وه دابه‌ش دهبن. له 
هەندێك شوینی ناوازهدا (شاز) دابه‌شبوونی ده‌ماره‌کانی ناوکه‌په‌تك له پیش 
گه‌یشتنیان به ویلداش له‌سهر په‌رده‌ی کیسه‌که ده‌میننه‌وه. لهو وه‌خته‌دا له‌کاتی 
ته‌قینی کیسه ناوهکه لهوان‌یه يە كيك لهو لقانه بدری‌و خوێن لەبەر منداله‌که بړوات 
که ئەگەر له ماوه‌ی چه‌ند خولەكێك نه‌گیرسیته‌وهو ناوکه‌په‌تك دانه‌خریت» شمه‌وه 


مردنى مدالکم مایخ بونج میگ ور 


VO se مانک چاوهزوانی ته‌ندروستی دایکان له خوله‌کانی سك پری دا‎ ٩ 
خوینبه‌ربوون له قوناغی سییه‌مدا‎ 


جودابوونه‌وه‌ی ویلداش له دیواری مندالدان به کهم‌وکوریهوه» يان به‌جیمانی 
پارچهیه‌کی وێلداش› يان به‌جیّمانی ویلداش به‌ته‌نی له مندالداندا» شهوه دبیته 
مایه‌ی خوین به‌ربوون له قزناغی سیّیه‌مدا. تا موسولکه‌کانی مندالدان بێهێزبن‌و 
توانای گرژبوونیان که‌مبی نه‌وه خوین به‌ربوون درێژەی دەبئ. ئەوەی شایانی باسبی 
دبی خوین به‌ربوونی داوێن‌و ملی مندالدانو... هتد؛ هه‌میشه جرټنه ژیس 


چاودیریو سهرنجه‌وه. 


مندال بوونی دوانه» دووفلو 


شیوه‌ی پیتاندنی سروشتی له مرزفدا بریتیه له یه‌کگرتنی سپێرمێك لەگەل 
هیلک زکه‌یه‌كو گه‌شه‌کردنی كۆرپەلە له‌نار مندالداندا. له‌دايك بوونی دوانه‌و سیانه 
له مرۆقدا ناسروشتییه. 

دوانه لهوان‌یه يەك هیْلکزکه يان دوو هیّلکزکه‌یی بی. ئەگەر دوو سپێرم بچنه 
ناو يەك هیلکزکه نهوه دوانەکە يەك هیلکه‌ییو لهکاتیکدا دوو هیلکزکه بتروکیین 
ئەوە دوانهکه دوو هیلکه‌یی دەبێت. له (۸۰) له دایکبووندا یه‌کیان دوان‌یه‌و له 
(۷۰۰۰) مندالٌ بووندا یه‌کیان چوارییه. پینجی و سیّینیه‌ش پووده‌دات. 

گه‌وره‌یی زگی ژنیکی سکپر که جاری یه‌که‌میه‌تی دوان‌ی ببی به‌رچاوتره له تاك 
مندالی؛ له کاتیکدا که به پشکنینی وردی زگی دايك ده‌توانری ههست به دوو سەر 
يان دوو پشت بکریت. مندالی دوانه ده‌توانن به شیوازی جۆراو جزر له ناوسکی 
دایکیاندا ثارام بگرن. يان هه‌ردوکیان له باری ستوونی دابن به روکاری سهرو لاشە› 
يان سه‌ری یه‌کیتکیان له خوارهوه بی‌و نه‌وی تریان له‌سه‌رهوه» يان یه‌کیان له‌باری 
پانی بی‌و ه‌وی تریان له باری ستوونی» يان هه‌ردوکیان له باری پانی دابن. 
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دوان‌ی يەك هیلککه. يەك ویلداشیان ههیه دوانه‌ی دوو هیلک ھەر منداله ویلداشی 
به‌جیای هدیه 


مندالبوونی دوانه وهك مندالبوونی ناساییه. له‌دوای دهست پیکی ژانه‌کان 
یه‌کیکیان دەبێت› پاشان به وه‌ستانی چه‌ند سەعاتێك› به‌لکو بگره يەك دوو ڕۆژیش 
مندالی دووهه‌میش دەبێت. به گشتی له‌دوای (۲- ۲) سه‌عات کیسسه‌ی مندالی 
دووهم دهته‌قی‌و مندالهکه به‌رهوخوار ده‌خزی. له هەندێك بواری ناوازه‌دا (شاز) که 
مندالی یه‌کهم پانه‌وپان که‌وتبی هاوکاری پزیشکی پیویسته. 

له دوای مندالبوونی دوانه مه‌ترسی سستیو ناته‌واوی ماسولکه‌ی مندالدان زياد 
دەبێت› به‌هه‌مان شیوه له مندالبوونه دوانه‌ییه‌کاندا نابی ثازاری مندال بوون» واته 
گرژبوونی ماسولکه‌کانی مندالدان به‌هزی ده‌رمانه‌وه بوروژیندری» يان به‌هیِز بکری. 

دیارده‌کانی دوای مندال بوون 

(تا) له‌دوای مندال بوون» يان به‌هزی ته‌نینه‌و‌ی میکرزب که له داوینهوه 
زه‌فه‌ریان به مندالدان بردووه» بان میکروبهکان له‌ناو مندالداندا لهریگه‌ی 


گواستنه‌وه‌ی خوێن ژینگهیه‌کی له‌باریان بزگه‌شه‌و زۆربوونى خزیان پەيدا کردووه؛ 
ئەوەش دهبیّته مایه‌ی هه‌وکردنی مندالدان‌و له‌وتشهوه بو ناو خوین» ئینجا تاو 


ای | ئ خرن لندهکهءنته,ه. ۲ 
دی هی www.iqra.ahlaridftdda CÛ‏ 


٩‏ مانگ چاوه‌روانی ته‌ندروستی دایکان له خوله‌کانی سك پری دا "" ``" ` "** ...ف 
ره‌چاونه‌کردنی رینماییه‌کانی پاك‌و خاوێنى‌و بنچینه‌کانی ده هه‌وکردن له‌کاتی 
سکپریداو ده‌ست پیشخه‌ری مامانی نەخوێندەوار› که دەستە پیسه‌کانی خوی له‌ناو 
دەزگای زوازتی ژن راده‌کات‌و مندالهکه دەگرێت› دەبێته مایه‌ی سهرهه‌لدانی ندو 
نه‌خزشییه ترسناکه» که زۆر له دایکانی هه‌رزه‌کار دەبنە قوربانی. چارەسەرى تا 
به‌هزی ئەنتى بایه‌تيك‌و سولفاوه دەبێت. 


هه‌وکردنی مەمك 


ههوکردنی مه‌مك له‌دوای مندال بوون‌و له خولی بوژانه‌وه‌دا ده‌بیندری. میکرژب 
له درزتیکی بچوکی سهرگزی مەمك بز بەشى قولایی گلاندی مسه‌مك دەچێت‌و 
ددبیته مایه‌ی ئاوسانو سورهه‌لگه‌رانو نازارو...هتد» پاشان دەبێته مایه‌ی 
هه وکردن‌و دومه‌لی مه‌مك. 

دومه‌لی مەمك دهبیّته مایه‌ی درانو قه‌لشینی مه‌مكو واباشه منداله‌که له 


شیر بکریته‌وه. 
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۹ مانگ چاوه‌زوانی تهندروستی دایکان له غوله‌کانی سك پری دا و 


به‌شی دوازده‌شهم 


خوله‌کسانی بوژانسهوهی دوای سنسدالسبوون 


له دوای مندال بسوون (6 - ۸) هه‌فته پیلویسسته بزگه‌رانه‌و‌ی مندالدانو 
قالچه‌کان بۆ دۆخى یه که‌مجاریان لهو ماودیه‌دا به‌گشتی دایکان له دۆخێکی باشدان؛ 
نازاریکی كەم هه‌ست پێدەكەن› بەلام شادى‌و نغروبوونی دايك لەخۆشى منداله‌که‌ی 
ثه‌وه‌نده ئازارەشى له بیڕدەباتەوە. لەشى ساغی دایكو منداله‌که ههردوکیان 
په‌یوه‌ندیان به پشوودانی ته‌واو وچاودیری ته‌ندروستییه‌وه هدیه. 

له یه‌که‌مین قزناغی دوای مندال بوون دۆخێك ده‌ست پئ ده‌کات که دايك لهبئ 
هزشی هاتوته دەرو وا هه‌ست ده‌کات که هیشتاش ده‌ستی پزيشك› يان به‌رستار 
گوشار ده‌خاته سه‌رسکی» چونکه له‌مه‌وبهر له راستیدا پزيشك› يان په‌رستار 
که‌ميك گوشاری خستزته سەر مندالدانو جارجاره به ثارامی دایانمالیوه. 

مندالدان که لهو وه‌خته‌دا به‌تاله هینده‌ی پرته‌قالیك گه‌وره دهبسی‌و لەئێسقانى 
قالچهره ده‌گاته ناوك. له‌وساته‌دا ئامانج له چاودییری کردن‌و دامالینی منداندان› 
گرژبوونی ته‌واوی شانه ماسولکه‌کانه تاسەرەتجام خوێن به‌ربوون كەم بیته‌وه. له‌دوای 
نو قزناغه به گشتی ژن ناماده دهبی بگهریته‌وه بو ژووره‌که‌ی خۆى. ده‌توانی 
که‌ميّك پشوو بدات. له‌ماوه‌ی دوو ھەفتەدا گورانکاری بەرچاو له له‌شی دایکدا 
ڕوودەدات ومندالدانی به راده‌ی پێشوو دەگەڕێتەوەو شیر لهمه‌مکه‌کاندا پێك دێت. 


ثه‌وه‌ی له‌دوای مندال بوون رووده‌دات‌و ئەوەی که دەبێ بیکه‌یت 


ئەگەر مندال بوونەكەت ناسایی بووبی‌و هیچ جوره ده‌رمانیکی ھۆشبەرت 


ایا ویک کپ نها دب ىرى 


٩‏ مانگ هاوه‌روانی ته‌ندروستی دایکان له خوله‌کانی سك پڕی دا "' "0" ` و 
تايبەت رینمایی دەكرێى› پاشان له ژووری تایبه‌تی خۆت له‌سهر قهرهویله درێژ 
دەكرێیت‌و ژیرسه‌رت نزم دەكرێتەوە. 

ماوه‌ی يەك سه‌عات له‌دوای مندال بوونیش په‌رستاری تايبەت چاودیری دۆخى 
تۆ ده‌کات. ئەگەر له‌دوای مندال بوون تووشی خوێن به‌ربوون بوویت شهوه لەسەر 
زگه‌وه مندالدانت بو ده‌شیلن تا بەسەر خزتدا بنوشتییه‌وهو خوێن بەربوونەكەت 
بوه‌ستی. ئەگەر دوای شیلانیش خوێن بەربوونەكەت نه‌گیرسایهوه» لهوان‌یه بۆ 
ماوهی‌کی تا ڕادەيەك ززر له‌سه‌رسك» مندالدانت به ده‌ست لێدان چاودیری بکهن تا 
به‌رگه‌ی شل بوونو دریژه‌دانی خویین به‌ربوونه‌که بگری. ثه‌وکاره له دوای مندال بوون 
تاراد «یسه‌ك دژوارو بەئازارە› بهلام هه‌موو نهو دەستېێشخەريە بونه‌ودیه که 
خوێنبەربوونەکە زياد نه‌کات. هه‌ندی له پزیشکان زەرنى سه‌هزل لەسەر زگی 
دایکان دادەنێن‌و تاقمیکی تر سود له دهرزی ماسولکه؛ يان ده‌سار وەردەگرن بق 
گرژبوونی مندالدان. 

پێچ خواردنی مندالدان 

له خوله‌کانی سکپریو مندال بووندا» مندالدان چه‌ند ث‌رکیکی گرنگی لەئەستۆ 
دايە› وهك نموه که بز ماوه‌ی )٩(‏ مانگ پاریزهری كۆرپەلە بووهو له ریگه‌ی 
وێڵداشەوە خواردنی پێداوەو سدره‌جامیش به گرژبوونی ماسولکهکانی خۆی بزته 
مایه‌ی دهرپه‌راندنی مندال. له‌دوای مندال بوون ثه رکه‌کانی مندالدان كۆتايى دی‌و 
له ماودیه‌کی که‌مدا بو دزخی جارانی دەگەڕێتەوە. واته له‌ماوه‌ی (6) هدفته‌دا ثه‌و 
ئەندامە که کیّشهکه‌ی (۲) کیلزغرام بووه دوباره بزته‌وه نزیکه‌ی (۱۰) غرام. ئەر 
که‌مکردنهوه‌ی کیّسشه به‌هوی بسچوك بوونهوه‌ی ماسولکهکانو راکیشانی 


پیکهاته‌کانی ناو سوڕى خوینی بووه. 
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۹ مانگ چاوهرډانی تهندروستى دایکان له خوله‌کانی سك پری‌دا ' ` ` ` وا خی و ي 
ته‌رشوی دوای مندال بوون 


یەکێك له تایبه‌تمه‌ندیه‌کانی نه‌و قۆناغە جودابوونه‌وی دیواری ه‌ستووری نه‌و 
دوومه‌تره‌ی مندالدانه (له بنەڕەتدا بز جیکردنه‌وه‌ی ت وخمى پیتینراو اماده‌کراوه). 
له‌ماوه‌ی (£-0) رزژدا سەرەتا نهو تهره‌شزیه خویناوی‌و پره له شانه مردووه‌کانی 
مندالدان بۆیه ره‌نگهکه‌ی مدیله‌و سووره. 

له نزیکه‌ی کزتایی هه‌فته‌ی یه که‌مدا ره‌نگه‌که‌ی قاوهیی ھەلدە گه‌ری‌و پوژی 
دەيەم کالشره» واته زەرد› يان سپی ههلده‌گه‌ری. راده‌ی ته‌ره‌شو نزیکهی نیسولیتره 
که سی له‌سه‌ر چواری رژژی يەكەم دێتەدەر. له‌وان‌یسه شهو راد«یه له که‌سهکاندا 
جیاوازی هه‌بی. له ماوه‌ی (۱۵) ڕۆژدا تەڕەشۆیەکە سوورهو هه‌روه‌ها بوماو‌ی (4) 
هه‌فته ده‌پچری‌و دوباره دەست پیده‌کاته‌وه. هه‌بوونی نهو گورانکاریه سروشستییه‌و 
هزکارهکه‌شی ماندووبوونو چالاکی زياد له پتویستی دایکه. له کاتیکدا که 
تەڕەشۆی سوور له‌دوای (۶) ههفته دوبارەبێتەوە› يان ریژه‌که‌ی له‌دوای دوو هه‌فسه 
هێشتا وەکو پزژه‌کانی یەکەم ززربی نه‌وه نه‌وکاته پزيشك به‌سه‌ری راده‌گات. 

ته‌ره‌شزی مندالدان به‌گشتی بۆنى نیه؛ بەلام ئەگەر بۆگەنى کرد له‌واندیه په‌یوه‌ندی 
به هه‌وکردنی مندالدانه‌وه هدبی» که لهوکاته‌دا نه‌خزش دهبی دەرمان بکرێت. 
تەڕەشۆی خویناوی‌و درێۋخايەن به‌تایبه‌تی ئەگەر پارچه خوێنى له‌گه‌لدابی زۆر جار 
به‌هوی به‌جیمانی پارچەيەك له پەردە› يان ویلداش له‌ناو منداشدان به‌دی ده‌کری. 
نه‌رم‌و شلیو پيچ خواردنی مندالدانیش له ئەنجامى نه‌مه‌ودیه. به‌ههرحال بۆ 
دززینه‌وه‌ی هوکارو چاره‌سه‌رهکه‌ی وا باشتره که سه‌ردانی پزیشکی تایبه‌ت بکریت. 


ڕژێمه خوراك 
له‌دوای مندال بوون؛ ززربه‌ی دایکان ده‌توانن له‌دوای (ع۲) سه‌عات سود له 


ڕژێمه خۆراكى ساده وەربگرن. دیاره دهبی سهرنج بدەین له کاتیکدا که دايك شیری 
www.iq „ahlamontada.com‏ 


۳۵۲ Ses مانگ چاوهروانی ته‌ندروستی دایکان له خوله‌کانی سك پری دا‎ ٩ 
قووتوو دەدات به منداله‌که‌ی وه مندالهکه ته‌نها په شیره‌که له بواری خوراکدا‎ 
پەيوەندى لەگەل دایکید! کزتایی دێت» بەڵام ئەگەر دایكێك شیری خی بدات به‎ 
منداله‌که‌ی دهبی له ڕژێمه خۆراكێكی دروست‌و کامل بضوات به‌تایسه‌تی ئەر‎ 
خواردنان‌ی که شیر زياد ده‌که‌نو سره‌رای خواردنه‌وه‌ی شله‌مه‌نی تر.‎ 

دایکی شیردهر بۆ دهسته‌به‌رکردنی شیری کورپهکه‌ی پیویستی به شله‌مه‌نی ژیاتر 
هدیه به ڕێژەیەك که دایکی شیردهر رۆژانه پیویستی به (4-۳) لسیتر شله‌مه‌نی 
دهبی. لێرەدا پیویسته له‌باره‌ی خواردنه‌وه بگوتری» مادام دایکهکه هاتۆتەوە حال‌و 
بنهرشیهکه‌ی نه‌ماوه» دەتوانێت له ماوه‌ی (۲-۱) کاتژمێر له‌دوای دانانی سکه‌که‌ی 
سود له خواردنی ثاسایی‌و شله‌مه‌نی وەربگرێت› بەلام زور جار که ثاوی بەسەرەوەيە 
تا کزتایی ناوه‌که هیچ نه‌خوات باشه. له‌کاتی بێهۆشی‌و بەنج کراندا بۆ نه‌وه‌ی 
نەڕشێتەوە› تا به تهواوی به‌نجه‌که بەرى دەداتو دیتهوه هزشخزی وا باشتره 
خواردنو خواردنه‌وه‌ی نه‌دریتی» چونکه لهکاتی ڕشانەوەدا له‌وان‌یه خۆراك› بان 
شله‌مه‌نی بچێته ناو بۆڕى خواردنو بیخنکینی. 

له‌باره‌ی رژیمه خزراکی دوای مندال بوون› جگه له حالّه‌تی ژه‌هراوی بوونی 
سه‌ختی سکپری» هیچ جزره پاریزیکی تری نیه» تەنھا لهوکاته‌دا دەبىٌ دايك تاچه‌ند 
ڕۆژێك رژیمه خزراکی که‌مخوی؛ يان بیضوی بخوات تا اوس‌اوی ززری له‌ش 
كەم كەم بڕەوێتەوە. 

خواردنیّك که له‌دوای مندالبوون دەخورێت دهبی خزراکیکی تهواوبی بۆ هەرسێك 
ژەمەکە. به‌یانیانو نیسوهرژو ئێواران. ناوه‌ناوه‌ش چایو شەربەت‌و شيو ثاوی 
میوه‌جاتی به‌سه‌ردا بکریت باشه. له وهرزی زستاندا» چونکه مرۆش ئارەقە زۆر 
ناکات پتویسته زیاتر سود له شله‌مه‌نی وەربگیردرێت. شیر هه‌رگیز نابئ فەرامۆش 

ێت› چونکه نك تهنها به خوراکیکی پم له وزه دەژمێردرێت بهلکو دەبێته 


مایه‌ی زژربوونی شیری دايكەكەش. 
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٩‏ مانگ چاچه‌روانی ته‌ندروستی دایکان له خوله‌کانی سك پری دا ای ` ورف تاه غ 
میزکردن 


زوربه‌ی ژنان گرفتیکیان له میزکردندا نیه» به‌لام هەندێك جار میزلدان به‌هزی 
مندال بوونه‌وه گوشراوهو سەرەنجام دايك ناتوانی میز بکات» بسهلام ریگه‌یه‌کی زۆر 
ساده که به‌رستار پیسشانی دایکه‌کهی ده‌دات؛ به‌سه بو میزکردن وەكو موونه 
هینانه‌وه به کردنه‌وه‌ی شیره‌ی ئاو› یان دانانی خاولییه‌کی گەرمو شیدار له‌ناو 
قالچهکاندا. ۱ 

له ژزربه‌ی مندالبوونه سروشتیی هکاندا میزلدان له‌دوای چه‌ند سەعاتێك پم 
دەبێ› چونکه له‌کاتی سکپریدا گوشارێك دەکەوێتە سەر بوری میز› لبه‌رنهوه 
توانای میزکردن لای دايك تاڕادەيەك دژوار دبسی. له منداك‌بوونه ناسروشتی‌و 
دژواره‌کاندا» به‌تایبه‌تی ئەگەر هه‌لدرابی لهوان‌یه بزماوه‌ی (۲۶-۱۳) کاتژمیر 
دوای مندال بوون نه‌توانی بزخزی میز بکات؛ لهوکاته‌دا به‌هزی سۆندەيەك که 
دەيخەنه ناو میزلدان میزه‌که‌ی بز دینسنه‌دهر. ھەندێك جار که به‌بیْ سبونده 
ناتوانی بزخزی میزیکات ناچارن سزنده‌که بزماوه‌ی چه‌ند ڕۆژێك له‌ناو میزلداندا 
بەجێبێڵن‌و هی هو دياردەيەش هه‌وکردنه که له بۆڕى میزدا دررست بووهو 


ورده ورده له‌ناود «چیت. 
پاشەرۆك 


دایکان به‌گشتی تا دوو سی ھەفتە له‌دوای مندال بوونیان دوچاری قه‌بزی دەبن› 
بەڵام ته‌نها به بردودان به جموجۆڵو چالاکیه ناساییه‌کان نهو دیاردهیه نامیتنی. 
پاشه‌رزی ززربه‌ی ژنان هه‌تا دوو سىئ رۆژ له‌دوای مندالْ بوون دەوەستێت‌و هیه‌که‌ی 
ته‌مبه‌لی‌و سستبوونی جووله‌ی ریغزله‌کانه که له نه‌جامی گوشاری مندالداندا 
په‌یدابووه. له‌کاتی له‌دايك بوونی سروشتیدا ئەگەر تا (۳) ڕۆژ پاشه‌ڕۆك وه‌ستا نموه 


انکه, نك نان سانون» بان رون اتید ئت تا 7 لکا - 
ڕەوانكەرێك› پان سابون؛ بان پزن زەيتونى دەدرێتێ تابەم هزیه پیسخولهکان بولین‌و 


± ˆ` *°` هم‎  ‰" "*" مالگ چاوه‌روالی تەندروستى دایکان له خوله‌کانی سىك پری دا‎ ٩ 
پاشهرزکهکه‌ی به‌شیوه‌ی اسایی خزی ه‌نجام بدات. واباشه نکولی له رهوانکه‌ری‎ 
به‌هێز نەكرێت.‎ 

دایکسی ئازیز... 
ئەگەر هیشتا تەتەڵەکانت دەرنەهێناون تا(4) رۆژ له‌دوای منداڵبوونت به‌بی 
هاوکاری که‌سانی تر مه‌چزره ئاودەستو ره‌چاوی رینماییه‌کانی پزيشك بکه. 


جولانه‌وه له‌دوای مندال بوون 


له سدرده‌می زوودا مندال بووه‌که بز ماوهیه‌کی ززر لەسەر قەرەوێلە چاودیری 
دەكرا› بەلام ئەوڕۆ به پێچەوانەوە هه‌ول دەدەن که ھەرچى زووتر مندال بووهدکه 
جوڵێندرێت. له مندال بوونه سروشتییەکاندا له‌دوای يەك ڕۆژ› نه‌خزشهکه له‌سهر 
قەرەوێڵە دێننه خوارئو دەيجوڵێنن. یەكێك له هزیه‌کانی که ئەو کاره زوو نه‌نجام 
دەدەن ئەوەيە› که زۆر مانه‌وه‌ی دايىك لەسەرجێ دەبێته مایسه‌ی شەكەتىو 
كۆبوونەوەى خوین له لاقه‌کانداو به تایبه‌تی ئەگەر وارسسی هەبىئٌ (ئازارى لاقو 
چۆك) نهوه دیاردهی ترسناکی لێدەکەوێتەوە: 

دایکسی نازیسز... 

له پزژی دووه‌می منندال بوونت هه‌ميشه به کزمه‌کی که‌سانی تر له قەرەوێلەكەت 
ودره خوارێ› چونکه لهو قزناغه‌دا سەرت ده‌گیژدوه دەچێ‌و دەسوڕێى. 

له رزژی سییهم به دواوه ززربه‌ی پزیشکان نه‌خوشه‌کانی خۆیان امزژگاری 
ده‌کهن که بز پیسایی ده‌توانن له قەرەوێڵە بێنه خوار› بهلام جوولهی تهواو بۆ 
رژیشتن له پزژی چوارهم به‌دواوه دست پیده‌کات. له‌دوای دەرچوون له نه‌خزشخانه 
له رۆیشتنی ززرو دابه‌زینو پێهەڵگەڕان به قالدرمه‌دا خۆت ببوییره‌و تین بۆخۆت 


مه‌هیّنه به‌ومه‌به‌سته‌ی که وزه‌ی له ده‌ستچووت زوو قەرەبوو بکهیته‌وه. 
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۲۶۸ مانگ چاهه‌روانن ته‌ندروستی دایکان له خوله‌کانی سك پری‌دا ` `` ی‎ ٩ 
میوان» سه‌ردانی نه‌خوش‎ 


له رژژه سهره‌تاکانی دوای مندال بووندا دایك پیویستی به پسشوودان هه‌یه‌و 
هدولدان بۆ میوانداری دوستان دهبیّته مایه‌ی ماندووبوون› وا باشتره له دوو سئ 
رژی يەكەمدا ته‌نها هاونشینانو نزیکانی خۆتو ھاوسەرەكەت سەردانت بكەن. 
له‌دوای دوو سی رۆژ دايك تا رادهیه‌ك وزهو تینی خی گه‌راندزته‌وهو ده‌توانی 
میوانداری له دۆستانی تريش بکات» بهلام دهبی له‌یادی بی که سهره‌رای نه‌وه‌ش 
دیسانیش پیویستی به پشوودانی ته‌واو هدیه» چونکه شه‌وان هه‌نديك له دایکان 
شير دەدەن به منداله‌کانیان دەبێ له ڕۆژدا ئەۆ بیخمویه‌یان قهره‌بوو بکه‌نه‌وه. 


حه‌مام کردن 


له رابردودا که‌سیّك که مندالی ده‌بوو وه تا ماوەيەك له حه‌مام کردن قەدهەغه 
دەكرا› بەڵام ئەمرۆ به پیچه‌وان‌وه له ززربه‌ی نه‌خوشخانه‌کاندا ژووری تایبه‌تیان 
هدیه حه‌وزی ناوی گه‌رم‌و سارد ههیه‌و به‌گشتی پزیشکان مۆلەت دهدهن که له 
رزژی سیّیه‌می مندال بوون به‌دواوه» دایکان به دلخوازی خزیان له ریگه‌ی دزشی 
گەرمو گونجاودا حه‌مام بكەن› له حه‌مام گرتنه‌وه له حه‌وز» يان دانیشتن له‌سهر زه‌وی 
تا ثه‌وکاته‌ی که مندالدان هێشتا نەگەراوەتەوە سەردۆخى سروشتی خۆی› خۆببوێرە› 
چونکه واگومان ده‌بری که میکرزبه هه‌مه جزره‌کان به‌هزی ئاوى پیسه‌وه له حهەوز› 
يان له‌سه‌ر زه‌وی له ریگه‌ی زالکی مندالدانه‌وه پیهه‌لابچنو هه‌وکردن دروست بکهن. 


حه‌مام كردن ئەگەر به شیّوهیه‌کی راست‌و دروست بکری سودبه‌خشه. 
ته‌داوی‌و شوشتنی روژانه 
له کاره پیویسته‌کان» که رژژانه لەلايەن په‌رستارو ماصانی به‌رپرسهوه ئىەتجام 


ده‌دری» شوشتن‌و ته‌داوی کردنی ناوچه‌ی ده‌وروبه‌ری زی‌و داوێنه به‌هزی گیراودیه‌کی 


دژه میکرذب. اون ن بن وخی زابناج مز وراز رپترستی د وروبهردک‌ی 


٩‏ مانک چاوه‌روانی ته‌ندروستی دایکان له خوله‌کانی سك پری دا a‏ و 
وروژاندووهو بزته مایه‌ی سووتانه‌وهو خضروو. ئەگەر ته‌قه‌لهکان دهرنه‌هاتبسن 
ته‌داویه که له ڕۆژێکدا زیاتر له جارێك ئه نجام دەدرێ› بەلام لەسەر رینمایی پزيشك 
ده‌توانن خزشتان له ماله‌وه شوینی تەقەڵەكان تا ماوەيەك به‌هزی گیراوهی دژه 
میکرژبو تززی په‌نسلین تەداوى بکهن. نو ته‌قهلان‌ی که له جۆرى (کاتکوت)؛ 
يان چه‌رمی ریخولهن که توانای شیبوون‌وهیان هدیه نهوه خویان شى دهبنهوهو 
پیویستیان به دەرهێنان نیو شوینی گرێیەکانیش له‌دوای شى بوونهوه ورده ورده 
نامینی ئەگەر تقهله‌کان له جۆرى ثاوریشم» يان بەن بن له پیش نهوهدا که له 


نەخۇشخانە دەركرێیت دهبی ده‌رهاتبسن. 


دڵته‌نگی‌و خه‌موکی دوای مندالٌ بوون 


بەڵگەی زانستی هەیە› که دەيسەلێنێت کزنه‌ندامی ده‌ماری لەش له‌دوای 
مندالبوون حه‌ساسیه‌تیکی زیاتر پەيدا ده‌کات‌و گورانکاری به‌سه‌ردا دێت. ئەمەش 
دەگەڕێتەوە بۆ ئەمە که دايك ماوهیه‌کی ززری له چاوه‌پوانی مندال بووندا بەسەر 
پردووه» نه‌وه جگه له شهکه‌تی هه‌مووی دەبێته مایه‌ی دڵتەنگی‌و خەمۆكى. 
ززرجار دەبیندرێت دایکیك که مندالی ده‌بی خویو منداله‌که‌ی له تاقاری 
د‌رونییه‌وه بیخه‌وشن, بهلام به‌بی هۆ دایکه‌که ماودیه‌کی زۆر غه‌مبارو دلته‌نگ 
دهبی به شێوەیەك که هیچ كەس ناتوانی دلنه‌وایی بکاتو نزیکه‌ی نیوسه‌عات 
لەسەريەك دەگریێت. پاشان کاردانه‌وهی‌ك له خۆێدا پیشان ده‌دات‌و هه‌ست به شادی 
ده‌کات ئینجا ئۆقره دەگرێت. 


ئازاری دوای ژانەكان 


هەندێك جار له‌دوای دوو سی رۆژ نو دایکانه‌ی که لەمەوبەر لانیکهم يەك جار 
سکپربوون؛ دوچاری ثازاریکی وهك نازاری سوری مانگانه دەبن. له یەکەمێن 


سکپریدا به‌گشتي يم بدا نام به رب رووده‌دات. هوی نازاره‌که بوونی پارچه 
8089.7 ۱۵/۵۵ 


6‰ BRS مانگ چاوهزوالی . تهندروستی دایکان له غولەكانى سك پڕىدا‎ ٩ 
خوینی بچوکه له مندالدانداو گرژبوونی مندالدانه بز فریدانی ئەو پارچانه. کاتټك‎ 
که مندال مه‌مکی دایکی ده‌خوات نو نازارانه به‌هیزتر دەبن (به‌هوی په‌یوه‌ندی‎ 
نیران مه‌مكو مندالدان). هەندێك جار پزيشك بو نه‌مانی ئازارەکە دهرمان ده‌نوسی.‎ 


قه‌لشین‌و تره‌کینی سەر گوی مه‌مك 


ژمارهیه‌کی زۆر له دایکان له ڕۆژە سهره‌تاکانی شیردانیاندا دوچاری سووتانه‌وه‌ی 
سهرگزی مه‌مکیان دەبن. ئەو سووتانەوەیە به‌هزی تره‌کین؛ يان حه‌ساس بوونی 
سهرگزی مه‌مك پەيدا ده‌بی. لهو کاته‌دا ده‌بی دستبه‌جی سه‌ردانی پزيشك بکریشت 
تا رینمایی پێویست بو لابردنی نه‌و نازاره بدات. بو سارێژکردنی ثه‌و سوتانەوەيەش 
پزنی تايبەت ههیه. ئەگەر حالهته‌که ززر به‌هیز بوو ل‌وان‌یه پزيشك رینمایی بدات 
که ماوەيەك به‌هزی شیردزشه‌وه شير له مه‌مکی بدزشی‌و به شووشه بیدات به 
منداله‌که. به‌گشتی ماوه‌ی (۲4تا 4۸) کاتژمێر بۆ ساریژبوونهوه‌ی سەر گزی 
مه‌مك به‌سه. 


گه‌رانهوه بو مال 


دوای گەڕانەوەی دايك له نه‌خزشخانهوه بۆ مال واباشه نزیکه‌ی كاتژمێرێك سەر 
له بیانیانو پاش ئیوەڕۆیان لەسەر کورسی دابنیشی» ئینجا له‌دوای دوو ڕۆژ ورده 
ورده بجولیْت. دایكێك که بتوانی بۆ ماوه‌ی (۱۰-۵) خولهك به‌بین هه‌ستکردن به 
ماندوویی بپوات نه‌وه له نه‌خزشخانه ده‌رده‌کریت. 

به شیوهیه‌کی گشتی (۱۰-۶) رل يان (6-5) ڕۆژ دايك له نه‌خزشخانه 
دەمێنێتەوە له‌دوای گەڕانەوە بزماله‌وه واباشتره که‌سيّك له خزمان» يان هاوکاریکی 
پەرستار چاودیری مندالهکه‌ی بکات. دهبی بزانین: که مندالدانو ته‌ندامه‌کانی تر 
پێویستیان بە(8-76) هدفته ههیه تادەگەڕێنەوە سه‌ردوخی یه‌کهم جاریان» بهلام 


تاپ دوا „ ھەفتەش کابی 5 زباد له توانای خوی ته‌نجام بدات. 
بێ دوای دوو سي ھەقتىش کارې قورەرى زياد له تواناي خۆي ته‌نجام بدات 


٩‏ مانگ چادهروالی ته‌ندروستی دایکان له خۈلەكانى سك پری دا Ano‏ ±غ 
وهرزش 
بزندوه‌ی که ماسولکه‌کان ڕێك بن‌و هه‌صوو به‌شه‌کانی لەش که لهسکپریدا سواون 

بو دزخی ئاسايى خویان بگەڕێئەوە› پزیشکان رینمایی دەدەن که دایکان له‌دوای 

مندال بوون وهرزش بكەن. هه‌نديك له پزیشکان له پژژی دووه‌مدا که‌مينك جووله‌ی 
سادهو اسان دادەنێن‌و هه‌ندیکی تر له‌دوای يەك ھەفتە› یان (۱۰) ڕۆژ› رینسایی 

وەرزش به دايك دهدهن؛ چسونکه به‌رواری ده«سستپیکردنی وهرزش پەيزاشىداق ۱ 

به‌جوری مندال بوون‌و مهرجه‌کانی‌تردوه ههیه‌و هه‌رگیز ئابى به‌بی رینمایی پزيشك 

وهرزش بکریت. 
ئەو سی رینمایییه‌ی ژێرەوه بز به‌هیزکردنی چدرمی زگو دابه‌زاندنی چهوری ناو 

ڕانو قزلو سك به‌سوده. 

۱- لەسەر پشت بضهوه؛ لاقسی راستت چه‌ند سانتی مەترێك لەسەر قدردونله 
بەرزكەرەوەو دەمێك رایگره» نینجا به ثارامی بیهینه‌رهوه خواری. همه‌مان کار 
بەلاقى چەپیش دوباره بکه‌رهوه. به‌شیویه‌کی هاوسه‌نگ (۸) جار به لاتى 
راست‌و (۸) جار به‌لاقی چپ نهوکاره دوباره بکهرهوه. کاتیْ توانیست هو 
جووله‌یه به‌ناسانی ئەنجام بدەيت (چه‌ند ھەفتەيەك له‌دوای مندال بوون)› ثینجا 
هه‌ردوك لاقت چه‌ند سانتیمه‌ترتيك لەسەر قەرەوێڵەکە به‌رزکه‌رهوهو جوتیان بکسه. 
ورده ورده به‌رزکردنه‌وه‌ی لاقهکانت زياد بکه. ههرچه‌ند دهتوائیت لاقهکانت به 
ستوونی له ثاستی سه‌رت راگره. 

۲- لەسەر پشت بخه‌وهو مەچەکەکانت لەسەر سنگ دانی‌و سه‌ری خۆت چەند 
سانتیمه‌تريك لەسەر بالیف بلندکه؛ ثه‌و کاره (۸)جار دوباره بکهرهوه‌و ورده 
ورده سه‌ری خۆت به‌رزکه‌رهوه؛ که وەك دانیشتووت لیبی. 

۳- لەسەر پشت بخهوهو باسکهکانت بو ماوەيەك به‌رزکهرهوهو دايانبەزێنەوە 
خواری‌و چه‌ند جارێك دوباره‌ی بکه‌رهوه پاشان وەك خهولیکه‌وتوویه‌ك رابکشیوه. 

www.iqra.ahlamontada.com 


۲۱۲ مانگ چاوهروانن ته‌ندروستی دایکان له خوله‌کانی سك پری‌دا سره‎ ٩ 

نه‌و جوره وهرزشانه ئەگەر هاوکات بن لەگەل چالاکیه‌کانی رۆژانە نه‌وه رولیکی 

کاریگه‌رانه‌یان دەبێ له رێکخستنو جوانکاری ثه‌ندامه‌کاندا بەلام ھەر تەنھا دوو 
سى ههفته وهرزشکردن کاریگه‌ریه‌کی نهوتزی نید. 


جووئه‌ی سنگ‌و نه‌ژن و 


لەگەل ئەوەدا که جووله‌ی سنگو نهژنز له راستیدا به وەرزش دانانریست» بهلام 
لهرانه‌یه پزيشك رینمایی بدات» که هه‌موو ڕۆژێك به‌یانیو ئێواران بزماوه‌ی (0) 
خولەك وەك ویِنه‌کانی خواره‌وه وەرزش بکه‌یت. لهو وەرزشەدا ده‌بی حەقەن سنگ 
بگاته سهرزه‌ویو ملت بەلايەكدا لارکه‌یتهوهو ئەژنۆكانت (4۰-۲۵)سم لێىك 
دووربن. مه‌به‌ست له‌وکرداره چوونه ژووری هه‌وایه بۆ ناو داوێن› که دبیّته مایه‌ی 
داپه‌زینی مندالدانو سەرەنجام سوری خوێن له سکدا ڕێك ده‌خات. 

به‌شیوه‌یه‌کی گشتی له‌دوای (۳)هه‌فته» دايك ده‌توانی له حه‌مامی حهوزیی که‌لك 
وەرگرێ› ئەگەر نه‌شیتوانی بەپێوه بوه‌ستی ده‌توانی سود له حه‌مامی دۆش وهرگری. 


جووتبوون له‌دوای مندال بوون 


ماوه‌ی (8-6) ههفته‌ی ده‌وی تامندالدانو هه‌موو به‌شه‌کانی د‌زگای زاوزی که 
به‌هزی سکپریه‌وه گه‌وره‌بوونو شیوه‌یان گزراوه» بگه‌رینهوه سه‌ردوخی سروشتی 
خزیان. لەبەرئەوە ئەگەر تاپنش نهو وەختە› که زالکی مندالدان به‌ده‌واوی 
كرابێتەوه› چونکه ژن تەڕەشۆی ززری هدیه. نه‌گه‌ر جووتبوون بکری گومانی نه‌وه‌ی 
ده‌کری که میکرزبه‌کان له ناوهوه بۆ ناو مندالدان بەڕێ بکه‌ونو تووشی هه‌وکردنی 
بکهن. هه‌نديك جار که پەلە له جووتبوون بکرێ› نموه دەبێته مایه‌ی هه‌لبرینی 
تەقەلەكانو سەرەنجام خوێن به‌ربوون ړوو ده‌دات. هه‌ربه‌وه‌نده که له‌سهرهوه روفان 
کردەوه ده‌گه‌ینه تهو ئەنجامە که بو ریگریو داكۆكى لەسەرھەڵدانى ھەرجۆرە 
ههوکردنو گرفتیکی تر» واباشترە که لانيكەم تا يەك مانگو نیو له ھەرجۆرە 
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TEE ESSA SA مانگ چاهه‌روانى تهندروستى دایکان له خوله‌کانی سك پری دا‎ ٩ 
دوایین پشکنینی پزيشك‎ 
هه‌ندیك له پزیشکان له‌پتش دهرچوونی نه‌خزش له نه‌خزشخانه پشکنینی ته‌واوی‎ 
بو دەكەن› بهلام به شیوهیه‌کی گشتی له‌دوای شه‌شه‌مین هدفته» تا دوو مانگ‎ 
له‌دوای مندال بوون داوا له نه‌خزش ده‌کری بو پشکنین سدربداته‌وه. مەبەست لهو‎ 
پشکنینه ئەوەیە که پزيشك دلنیابی ناخز ثه‌ندامانی لەشى دايك چوونهته‌وه دۆخى‎ 


لەمەوبەريان› يان نا! 
یه‌که‌مین سوری مانگانه له‌دوای مندال بوون 


ززربه‌ی نهو دایکانه‌ی که شير دەدەن به منداله‌کانیان لمواندیه تا ماودیه‌کی زۆر 
نه‌که‌ونه‌وه سوڕى مانگانەوەو ئەوەش بەپێی ھەر كەسێك جیاوازی هدیه‌و له‌نیوان 
دوو مانگ‌تا يەك ساڵو هەندێك جار زیاتریش دریژه دەکێشئ. هه‌ندیك جار تاقمێك 
له دایکانی شیردهر تا وەختێك که شيردەدەن ناکه‌ون‌وه سوری مانگانه» بەلام به 
پینچه‌وانهوه هه‌ندیکی تریان له‌هه‌مان مانگی مندا بووندا لەگەل شیردانه‌کهش 
دەکەونەوە سوری مانگانه‌وه. ثهو دایکانه‌ی شير ناده‌نه مندالْه‌کانیان یه که‌مين سوری 
مانگانەیان بەگشتى (8-6)هەفتە دەبێ له‌دوای مندال بوون› بەڵام ئەو سوڕە بەزۆرى 
ناریکه‌ر هاوکاته لەگەل خوێن دیتنی به‌هیز. له هه‌نديك جاردا سوری مانگانه 
لهوانه‌یه بو ماوهیه‌کی نادیار بېچړئو دوو كەرەت جارێك دهست پی بکاتهوه. 

ئەو دایکانه‌ی که به‌هزی شودانه‌وه ناچنه سورهوه» تاکاتیك که هێشتا 
گه‌رانیژیان نەكردووە› ئەگەر پنشگری بكەن ثه‌وه سکپر نابنه‌وه» چونکه گەرانێژى 
نیشانه‌ی ديارو تایبه‌تی نیه» که ژن لەسەر نهوه بزانی چ کاتسی گرا دهریوی‌و 
له‌لایه‌کی تريش هه‌ميشه گهرانیوی له پیش ده‌ستپیکی سوری مانگانه‌وه رود 
ده‌دات. لبه‌رته‌وه هه‌موو ثهو دایکان‌ی که تا پێش سوره‌که به‌رگری بکن لهوان‌یه 


سکپر نه‌بنهوه. 
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۹ مانگ چاوهزوانی ته‌ندروستی دایکان له غوله‌کانی سىك پڕی دا ؟ك§‰‰ ` ` ` متس ۲۱۶ 


به‌شی سێزدەھەم 


خوراکسی كۈرپىسەلىسە 


کورپه‌له چ له‌باره‌ی خوراکهوه ده‌زانی $ 


لیزانین له رژیمه خزراکی كۆرپەلە له‌وان‌یه لای ئێمه پیندانی شیر بی لەسەر 
بنه‌مای ئەو تهبه‌ل‌یه‌ی که له نه‌خزشخانه‌دا بزی دیاریکراوه» وه‌کو زانستی کیمیا 
ئەوەندە شیرو ئەوەندە ناو تیکهل بکه‌و نه‌وهنده‌ی بکولینه‌و پاشان بیکه به شەش 
به‌شهوه‌و هدربه‌شه‌ی له كترييەك بکه‌و به ڕێكو پیکی له سه‌عات (او۱۰)ی 
بهیانی )٩-۲(‏ جارو (۱۰)ی دوای نیوەڕۆ (۲) جارو دوای نیوه‌شسهو بیدهبه 
منداله‌که. ثه گه‌رچی هو ته‌به‌له‌یه هه‌موو ورده‌کاریه‌کانی كارەكەت فێردەکات› 
بەڵام فه‌رامزشی بکه‌و بیرت بخەرەكار› که شهو رینمایبیه بز مرزشه‌و مرۆثیش 
خاوه‌نی غه‌ریزه‌یه» که ده‌زانی چەندە ده‌بی بخواو کەی دوباره برسی دهبیته‌وه. دیاره 
ئەمە به‌تهواوی راسته» که دهبیْ شیر به ورده‌کاری‌وه ناماده‌بکریو ڕێژەیەکیش که 
پزيشك لەسەر كاغەزەکە نوسیویه‌تی له است پیداویستی مندالهکه دایه» بلام 
ئەوە مندالْه‌کهیه. که دهبی بریار بدات که له‌شی نه‌و پیویستی به چه‌نده كالۆرى 
ههیه‌و ده‌زگای هه‌رسی چهنده ده‌توانی شير هه‌رس بکات. ئەگەر شیره‌که به‌راده‌ی 
پیویست نه‌بی منداأله که دەگرێیت› تا زیاتر بخواتو به پینچه‌وانه‌وه ئەگەر له‌ناو 
مه‌مکه شووشهکه هه‌نديك شير به‌جیّماو منداله‌که چیتر حه‌زی لين هکرد که بیخوات 
نه‌وه خوی وازی لێدێئى. به ده‌سته‌واژه‌یه‌کی تر ده‌کری هه‌ستی منداله‌که به هدند 
هەڵبگیردرێت› بەلام ئەگەر گومانت هەبوو ئەوە لەگەل پزیشکدا ڕاوێژ بکه. 
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٩‏ مانگ چابه‌روانی ته ندروستی دایکان له خوله‌کانی سك پری دا 
له ماوه‌ی سالی يەكەمدا هه‌لسوکه‌وتی مندال بهم شیوهیه لیکده‌دریتهوه» 

ثه گه‌ر برسیی بوو له خهو هه‌لده‌ستی» كاتێك خواردنی گەرەك بى دەگرێیت› ئەگەر 
سه‌رگزی مه‌مکی دایکی ده‌گه‌زی ندوه له خزشیو شاگه‌شکه‌ییان واده‌کات. له‌کاتی 


شير خواردنیشدا ده‌توانیت کاردانه‌وه‌ی تريش تاقیبکه‌یته‌وهو سهره‌نجامه‌که‌ی بخهیته 


ژیر سهرنجه‌وه: کاتێك دلۆپه ثاره‌قه لەسەر روخساری ددبینیت» کاتی له ناو‌راستی 
شیر خواردن دا دهستی پئ هدلگری وه‌کو شێتان هاوار ده‌کات. 

کاتێك به‌بپی پیویست شیری خوارد له‌خزشیان خه‌نی دهبی‌و دهخهوی. ههتا له 
خهودا وادێته به‌رچاو که خهیالی شیرینی خزراکه شیرهکه‌ی مه‌ستی کردووه؛ بزیه 
زاری دەجوڵێنى وەك که‌سیك که چێژی شتێك بمژئو هه‌موو خهوو وهژناتی پیناسه 
له ره‌زامه‌ندیو خزشیه‌کی قوولٌ ده‌کهن. نهو نهینییه ثمودیه که خواردن بۆ ئهو 
گه‌وره‌ترین چێژەو ژیان له‌وتوه دەست پیده‌کات‌و یهکه‌مین که‌سیکیش که دهیناسی 
نهو که‌سه‌یه که خۆراكى ده‌داتی :. كاتێك که دایكێك هه‌ميشه سووره له‌سهر نه‌وه 
که مندالهکه‌ی زر بخوات» نهوه منداله‌که‌ی زیاتر حه‌زه‌که‌ی بو خواردن 
ده‌شاریته‌وهو ههول ده‌دات له کاتی خوراکدا هه‌رچی زووه خهو بیباته‌وه تابتوانی له 
زۆر خۆرىو - رزگاری بێ› يان لەوانەیە بقیژینی‌و بیز بکاته‌وه. 

مندال بهم شیوهیه ورده ورده هه‌سته موجهبه‌کانی خۆی له‌ژیاندا لەدەست 
دەدات. _-- بەلگە دێنێتەوە وەك بڵێ: - بریتیه له ململانی» بەلام نهو 
خەلكە دەتكەنە پاشكۆ› بۆیە دەبئ به‌هه‌ولو کزششی خۆت پاریزگاری له خۆت 
بکه‌ی. لهبه‌رثه‌وه سەبارەت به خواردن واباشتره لەسەر حزه‌کانی خوی نه ڕووشکێن 

يتو نه‌هانیش بدرێت تا چیو له خواردن وەربگرئ. تێی بگەیەندرێت که دزستی 
ئەویت‌و خۆشتدەوێ. نه‌و ڕێگەیە یه‌کیکه له ریگه بنەڕەتیەكان که سەرەنجام پشت 
به خوی دەبەستێو چیه له ژیان وەردەگرێت‌و خزشه‌ویستی بۆ خەڵكو دەوروبەر له 
دلدا دەڕوێت (له يەكەم سالی تەمەنيدا). 
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۹ مانگ مابدە(ان) تەندروستى دایکان له خوله‌کانی سك پری دا Sano‏ 8 
گرنگی غهریسزه‌ی مویسن:- 
مندال به دوو هو شیر به‌حه‌زهوه ده‌مژین. یەكێك که برسیه‌تی» نهوهی تر عاشقی 
مژینه. ئەگەر بریکی ززر شیری بده‌یتی» بهلأم بواری مژین نه‌بی» نه‌وه غه‌ریزه‌ی 
مژینه‌که‌ی دانامرکی‌و به‌ناچاری شتیتکی تری وه‌کو پەنجەی دەست› يان جله‌کانی 
ده‌جوی. لهبه‌رنه‌وه پیویسته که ژهمه‌کانی خراکی زیاد بکریت‌و وه‌ختیش بز مژین 
لهبه‌رچاو بگڕێت تاغه‌ریز‌ی مژنییش دابرکی. نهوه‌ی که دهبی جرێته ژیرباری 
سهرنجهوه ئەوەیە که ئايا مذینی قامك لەلايەن منداله‌وه خووه؛» يان برسیّتی ؟! 


مندالان له سهره‌تادا لسهرن:- 


مندالیکی خرپن که له پزژی یه‌که‌میه‌وه خزراکی ده‌دریتی‌و ژنيك که له پوژی 
یه که‌مه‌وه شیرهکه‌ی لەدەست دەدات› ئەوە ماوه‌ی (۳-۲) ڕۆژ ده‌خایه‌نی‌و دوباره 
شيره که بەدەست دینیته‌وه (ئەو قزناغه لهوان‌یه تا (۱۰) ڕۆژیش بخایه‌نی» ته‌واو 
سروشتییه 4. 

لهوحالهته‌دا دایکه‌که ده‌توانی به رژیمه خۆراكى گونجاو قهره‌بووی بیتاقه‌تی‌و 
كەم شیریهکه‌ی بکاته‌وه بهلام منداله‌که تا ماوەيەك گزگل‌و نابه‌رچاو ده‌بی. 

قزناغی به‌دخزراکیو دابه‌زینی کیشی مندال له جاری یه‌که‌سدا درێژترەو 
قهر‌بووکردنه‌وهکه‌ی سست ترهو ھەندێك جار چه‌ندان ھەفتىە ده‌خایه‌نی تا 
دهگه‌ریته‌وه بۆ کینشی يەكەم جاری بوونه‌که‌ی. نو حالهته زەبرێك له منداله‌که 
نادات‌و سەرەنجام دوای ماوەيەك به‌خیرایی کیشه‌که‌ی زياد ده‌کانه‌وه تا قه‌ره‌بووی 
به‌فیرژچوونه که‌ی بکاته‌وه. ئهو سستییه بۆ منداڵێك که شیری دایکی ده‌خوات 
دریژخایه‌نتره لەگەل مندالیك که به‌هزی مه‌مکه‌مژهوه خراك وەردەگرێ› چونکه 
دایکه‌که به‌تایبه‌تی تا پژژی چوارهمو پینجهم شیرهکه‌ی تسه‌واو نیه‌و تا ماوەيەك 
لهوانهیه شیره‌که‌ی نه‌که‌ویته‌وه گه‌رو به‌هیواشی بگاته‌وه راده‌ی کامل بوون. 
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٩‏ مانگ چاههزوانی ته‌ندروستی دایکان له خوله‌کانی سك پری‌دا 
ههنديك له دايك‌و باوکان له که‌مبوونی کیّشی یەکەم جاری منداله‌که‌یان زقر 
دلته‌نگ دەبن‌و واخهیال دەكەن› که که‌مبوونی کێشەکە ناسروشتییه» هه‌روه‌ها لەم 
لاولا دبیستن که نه‌گه‌ر منداڵێك کیشی زیادی له‌دهستدات نهوه دوچاری بێئاوی 
(وشکی له‌ش)و تا دەبئ. لعه‌مان کاتدا شهو نیگه‌رانیه زور نابه‌جیّیه‌و دیارده‌ی 


وشکهه‌لاتنی له‌ش زور که‌مهو ئەگەر رووشیدا ن‌وه به پیدانی که‌ميك ناو ئه‌و 
دیاردهیه لاده‌چی‌و بو هه‌مان مه‌به‌ستیش له ههنديك له نه‌خزشخانه‌کاندا له 
رزژه‌کانی سدره‌تای مندالبووندا که هیّشتا شیری دايك به‌ته‌واوی سوری نه‌خواردووه؛ 
كەمێك ئاو دهدن به مندال. 

مه‌سهله‌ی که‌مبوونی کیّشی یەکەم جاری مندال نەك تەنھا دايك بیراده نیگه‌ران 
دەكات› به‌لکو واگومان دەبات که شیرهکه‌ی هەڵگەڕاوە› يان به‌شی منداله‌که‌ی 
ناکات لەوكاتەدا لمواندیه منداله‌که له‌شیری خزی مه‌حرهم بکات‌و بیتزرینی. لەسەر 
ئەو بنه‌مایه هەندێك له نه‌خزشخانهکان کیشی روژانه‌ی راسته‌قینه‌ی مندال به 
دایکهکه نالین؛ بهلام ثهو کرداره له‌وان‌یه دایکه‌که زیاتر نیگه‌ران بکات. واباشتره 
دايك ثهو راستییه هه‌ست پی بکات که که‌مبوونه‌وه‌ی کیّشی مندال له رژژه‌کانی 
یدکه‌می پوونیدا فرسانتکی خوایییه. واباشتره ه‌مباره پزیشك بکات به 


سه‌رپشکی راو بۆچوونەكانى. 
به‌رنامسه‌ی خسوراك 


پزيشك دهرباره‌ی به‌رنامه‌ی خراکی مندال پرستان پیشده‌کات» چونکه ئهو 
بەرنامەيە بەندە لەسەر نه‌ندازه‌ی مندالهکهو ڕێژەی برسیه‌تی‌و کاتهکاتی بێدارى› 
بزیه لهو ناوەندەدا پزیشك گونجاوترین به‌رنامهی خۆراکت بو ده‌ستنیسشان 
دهکات. ثه‌مه‌ی خوارهوه باسیکی تێرو تەسەلو گسشتگیره تکایه ره‌چاوی 
ناوهرزکه‌که‌ی بکه. 
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۲۱۸۰ مانگ چادهزوانی تهندروستی دایکان له خوله‌کانی سك پری دا `" ` ` ` ` مور‎ ٩ 
تا چهنده ڕێك‌و پیکی‌و نهرمی نواندن له بهرنامه‌دا پژویسته‎ 
ره‌چاو بکری ؟‎ 


له نیوه‌ی یه‌که‌می سهده‌ی بیستدا له ه‌مریکا» به‌رنامه‌ی خزراکی مندالان لەژێر 
مەرچو چاودیریه‌کی تۆكمەو ڕێكوپێك‌و سه‌خت نه‌نجام ده‌درا. مندالیکی () ' 
کیلزیی ده‌کری به‌وردی سه‌عات ("و۱۰)ی سەرلە بهیانیو (۲ واو۱۰)ی دوای 
ئیوەڕۆو (۲)ی دوای نیوه‌شه‌و خزراك وەرگرێت بى زیادو کهمو به‌بی سه‌رنجدان به‌مسه 
که نایا منداله‌که برسیه‌تی» یساخود نا. لهوکاته‌دا دکتره تایبه‌قه‌ندیه‌کانی 
به‌دخزراکیو ره‌وانی مندالان که سالانه هه‌زاران كەس تووش ده‌بووو له‌ناود«چوون 
به‌ته‌واوی نه‌انده‌زانی‌و باوه‌ریان وابوو که ئەو هه‌وکردنانه ته‌نها له نه‌زانینی شيره 
وەك (گوی پینه‌دانی شير فرزشه‌کانو ناماده‌کردنی شير له مالهوهو فه‌وتاندنی له 
سەلاجەدا)› بهلام دهرکه‌وت که هزکارهکه نه‌بوونی هاوریژه‌یی له شیرو ئاوو نه‌بوونی 
ړټګو پتکییه له خوراکدا. 

ل‌به‌رنه‌وه له هه‌موو شوینه‌کان» له لادیکان له دوکانه شیرفرزشه‌کانی شارو له 
مالەوەش توندوتیژی گرترایه بەر. ههروه‌ها پزیشکه‌کان‌و په‌رستاران بۆ ڕێدوپێك 
بوونی سه‌عاته‌کانی خزراك توندوتیژیه‌کی ززریان ده‌کرد ههتا له روانگه‌ی ده‌روونسی 
باوه‌ریان وابوی که نارێكو پیکبوونی به‌رنامه‌ی خوراکی مندال؛ دەبێته مایه‌ی 
بێتام بوون‌و تیزدونی. لهبهرشدوه دایکان ڕادەسپێردران که نابی هسهرگیز به‌سهر 
وەختى منداله‌کانیان رابگهن ته‌نها له ساتهوهخته‌کانی خوراك پیدانیاندا نه‌بین. 
پاوانکردنو سەخت گرتنەبەرەکە گه‌یشتبوه ئاستێك که تەنانەت دایکان له 
ماچکردنو لاواندنه‌و‌ی منداله‌کانی خزشیان بیبه‌ش ده‌کران. ثهو ریسا به‌هیزو نو 
پرزگرامه چوار سه‌عاتیه‌ی نیوان دوو جهم» کاریگه‌ریه‌کی زۆرى لەسەر مندالان 
دانابوو لهبه‌رنه‌و‌ی سروشتی مرۆف وایه ئەگەر له ھەر تەمەنێك دابی خه‌سله‌تی 
خوو پیوه‌گرتنی ههیه‌و ئەگەر له‌سه‌ری سه‌عاتی دیاریکراودا خواردن بخوات ئهوه 
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٩‏ ھانک چاههزوانی ته‌ندروستی دایکان له خوله‌کانی سك پری دا غؤ¡!'```"`"*" ` غ 
له‌دوای ماوەيەك خووی پێوەدەگرێو به‌ززری له هه‌مان سه‌عاتی دیاریکراودا 
له‌ناکاو هه‌ست به برسیه‌تی ده‌کاته‌وه» بهلام ئەو به‌رنامهیه گهلاله کراوه له هه‌نديك 
له مندالانو به‌تایبه‌تی مندالی دوو مانگه‌دا دروست دەرناچێت› چونکه نه‌و 
مندالان‌ی که گهدهیه‌کی بچکوله‌یان ههیه ناتوانن بزماوه‌ی (۶) کاتژمێر شیر له 
گهده‌ی خزیاندا هه‌لبگرن تا برسی نه‌بنه‌وه» يان ثه‌و مندالان‌ی که له ناوه‌راستی 
خوراکدا که غین هدروه‌ها متفاله کان و خنوانمی که خازاری کان هدیه 
ناتوانن لهو به‌رنامه‌یه سودمه‌ندبن. 

ئەو مندالانه‌ی به‌هزی دل ناسکیه‌وه بز ماویه‌کی ززر دەگرێن› بهلام دایک‌انو 
پریشکهکانیان ناوێرن به‌رنامه‌ی خوراکیان بگۆڕن› به‌ته‌واوی که‌وتوونه‌ته هه‌ل‌یه‌کی 
زانستییه‌وه. 
به‌راشکاوانه بیدرکینین که چەندە دژواره بۆ منداله‌که‌و چ گرفتیکی سەختە بو 
دايك که ده‌کری له په‌نا منداله که دانیشی‌و گریانه به‌سززو ناسك‌و پر له کوله‌که‌ی 
بیستێ› بهلام بۆ دلدانه‌وه‌و لاواندنه‌وهو خزراکه‌که‌ی مۆڵەتى بچوکترین هه‌نگاوی 
نه‌بی. چ دهەنێك لهمه سامناكترە!. پێويسته هه‌ميشه ههول بدرێت گۆمى مه‌ندی 
ڕووداوەكان بشڵەقێندرێت› چونکه بەختەوەرى له گزرانکاریهکاندایه. کات که 
خرانه قووتوو (پاستزر یزاسیزن)ی شیر به ڕێكو پیکی نهنجامدراو ناماده‌کردنی شیر 
له ەە لەژێر مه‌رجی ته‌ندروستیو دژه میکرژیی دانراو سەلاجەش هه‌بوو؛ 
وه سکچوونو رهوانی سه‌ختی مندالیش تا ڕادەيەك له‌ناوده«چ چێت› لەگەل نه‌وه‌شدا 
3 سالی خایاند تا پزیشکان به‌رنامه گزریه‌که‌یان تاقیکردهوهو تیگه‌یشتن که 
نهو گورینو نه‌رمی نواندنه» نه‌دهبیته مایه‌ی سکسچوونو به‌دهه‌رسیو نه 
مندالەكەش ههرزهو بیتام دەبێت. 
نهو تاتیكردنەوەیە بو یه که‌مین جار لەلايەن دكتۆر پریستۆن مكلنيدۆن 

Preston M 1‏ و خىانم فرا انسيس پى. سەمساريان 1161668 

1 که ھەم دەروونناس‌و ھەم دايك بوو› لەسەر مندالی خام 


سه‌مساریان ئەغام درا 21ا 1 A‏ ئەگەر مندال به شیری دايك 


٩‏ مانک چاوهرواتی ته‌ندروستی دایکان له غوله‌کانی سك پری دا ` ``` ` ` غ± 
به‌خیوبکری چ جوره بەرنامەيەك بز خزراکی خۆى هەلبژێرئ. نه‌و منداله له ڕۆژى 
يەكەم به‌که‌می له خهو هه‌لدستا؛ بهلام له نیوه‌ی دووه‌می ههفته‌ی يەكەمدا› ڕێك 
لهوکاته‌ی که شير له مه‌مکی دایکدا به‌ته‌واوی سوری دهبه‌ست خەپسەرى دەبۆوە. 
نزیکه‌ی (6-¥) ژهم به خزراکتکی ناڕێك تیری ده‌کرد بەلام له هه‌فته‌ی دووهه‌مدا 
منداله‌که به‌رنامه‌ی خوراکی خوی بۆ نزیکه‌ی (4) سه‌عاتی دارشت. نهو 
تاقیکردنه‌وهیه که ناوبانگی جیهانی په‌یداکرد ناوی لێنرا خوراکی دلخواز. لو 
وه‌خته‌وه واته له سالی (۱۹۶۲) نازادییه‌ك له خوراکی مندالدا هاته‌دی که 
کاریگه‌ری زر باشو په‌سه‌ندی له‌سه‌ر مندالو دایکان دانا. 

به‌دحالی بوونيك سەبارەت به به‌رنامه‌ی دلخواز:- 

به‌رنامه‌ی دلخواز ھەندێك جار بەھەڵە لیکده‌دریتوه. ھەندێك له دایکانی 
ههرزه‌کار که به‌روالهت زۆر مۆدێرن‌و شارستانینو همول دەدەن کزنه‌کان بنینه‌لاوه‌و 
ھەلەكانى رابردوو دوباره نه‌که‌ن‌وه وەکو ئەوە› که نهوان شتیکی باشیان داهینابی‌و 
` ده‌ستپیشخه‌ریان کردبی. بزفوونه نو دایکان‌ی که هیچ کات منداله‌که‌یان بز 
خواردن له‌خه‌و هه‌لناستینن‌و تا بوخزی له‌خهو راندپه‌پی خواردنی ناده‌نی؛ له‌وانه‌یه 
وه‌ها ڕێگەیەك بز هەندێك له مندالان گونجاوبی. واته ئەگەر منداله‌که خه‌سله‌تییکی 
ئەھوەنو نارامی هه‌بی نهوه کزنه‌ندامیکی هه‌رسی به‌هیزتری دهوی‌و زیاترده‌خوات. 
لهو کاتانه‌دا ئەگەر دايك بیتاقه‌ت‌و بێزار نه‌بی‌و له خه‌می خه‌وی نیوه‌شه‌وانیدا نه‌بی 
ئەوە گرفتێك نیه بهلام له کاتیکدا که منداله‌که نه‌سر‌وت‌و بزززبی» که هه‌میشه 
به ئاگانر ززر دەگرێین› نهو ریگه‌یه په‌سندکراو نيه لەبەر نه‌وه ژماره‌ی ژه«مه 
خزراکه‌کان زۆر دەبن› سەرەنجام ئۆقرەو ثارامیی له‌دايكو باوك هەڵدەگرێت‌و پاشان 
مندالهکه خوو بهو رژیمه خوراکه‌وه ده‌گری» هدتا له‌دوای سالیکیش شهو لەخەو 
راد«په‌ری‌و داوای شیر ده‌کات. لهبه‌رنه‌وه رژدی هه‌نديك له دایکان له به‌رناسه‌ی 


دلخواز له‌وانه‌یه ببیته مایه‌ی دلساردیو به‌دبینی خهلکیکی‌تر سەبارەت بهو 


نامهیه بزفوونه له گفتوگویه‌کی ژنانهدا له‌وانهیه دایكێك به شانازیه‌وه بلشت: 
بەرنامەيە بۆێوونە-لە گفتیگزی کی اموا ونیم ابه شانازیموه بت 


± ESRA مانگ چاه‌زهانی تەندروستى دایکان له خوله‌کانی سك پری‌دا‎ ٩ 
(من مندالهکهم به پێی به‌رنامه‌ی دلخواز بەخێو دەکەم)› بەڵام یه‌کیکی‌تر به‌توندی‎ 
وەلام بداتەوەو بڵێت: نه‌خیّر» من ههرگیز مندالی خۆم به‌و ریگه‌یه بەخێو ناکهم.‎ 

من وای بۆدەچم ئەگەر په‌یر‌وی له به‌رنامه‌ی دلخواز به پله‌ی يەك وەك یاسای 
ئاسمانو يا ده‌مارگیری سیاسی وهربگیریت» نه‌وه خالی بنەڕەتى‌و بن‌چینه‌یییهکه‌ی 
به‌گشتی له‌ناوچووهو فه‌رامزش کراوه. لەبەرئەوە مەبەستى بنەرەتى له ھەر 
به‌رنامهی کی خوراکیدا ثمودیه که:- ۱ 
یه کهم:- خوراکی مندال لەسەر بنه‌مای ته‌ندروستی ئەنجام بدری. 
دووهم:- په‌رستاریو چاودیری مندال نهبیّته مایه‌ی شهکه‌تی جه‌سته‌ییو ڕوحى 
دايكو باوك. له‌به‌رئه‌وه پیتویسته ژهمه‌کانی خزراك» ژیربیژیو دیاریکراو بن‌و 
سنوری کاته‌کانی جیّگای پیشبینی بنو له‌ناویاندا خوراکی شوانه‌ی مندال 
دەبئ هه‌رچی زووتره لاببری» لدبه‌رشهوه جگه لموکاتانه دایكو باوك له 
رادهبهد هر شەكەتو ماندوونو ناتوانن به لایه‌نه‌کانی تری په‌روهرده‌ی 
منداله که رابگین. 
بهلام ئێستا که سه‌ختگیریو چاودیری ریکخستنی زۆر ورد له خزراکی منداله‌کان 
ناچاری نیه» تزو مندالەکەت سه‌ربه‌ستن ههرجزره به‌رنامه‌ی‌ك که به‌خه‌یالتان دادی‌و 
بووی پیویسته ههلبوترن به‌مه‌رجيك دۆخێك خولقینی که خزشگوزه‌رانیو ناسایشی 
خزتان مسۆگەر بکات. ئەگەر دایکیك وهك بنه‌مایدك له ئەنجامدانى ھەر کاریکی 
به‌مولهتو دیاریکراو بیزاره‌و پێی خزشه منداڵەكەشى بز چه‌نده‌ها مانگ له‌کاتی 


۰ 


جیاجياو نادیاردا خۆراك بدات ئهوه سهلیّددروه: که هیچ جوره تهوژمو ئازارێك 
نووشی مندالهکه‌ی نابی» بەلام ئەگەر. : بكێك زار پر کارو سهرقاله‌و سەرەراى 
ا به‌روهرده‌ی مندال ناچاره به کا « انى ت بش رابگات» من بو شهو دایکانه 

نیگه‌رام. › نه‌بادا ثه‌و به‌دحالی بوونه به زیانی مندا که تهواو بی» چونکه ههتا 
ورده‌کاری زیاتر بو منداله‌که به‌کاربینی باشتره يان چه‌نده بتوانی ناسایشی 
مندالهکه‌ی زه‌وتکات نهوه‌نده دایکیکی فیداکازه. وهها خراپ حالی بوونيك 


لموانه‌یه ببیّته مایه‌ی چه‌نده‌ها گرفت له داهاتوودا. 
www.iqra.ahlamontada.com‏ ۰ 


۳۲۲۲ مانگ چاههروانن ته‌ندروستی دایکان له غوله‌کالی سل پر دا ۋق ‰ اوه ره ویو‎ ٩ 
رینمایی گشتی بز دیاریکردنی به‌رنامه‌ی خۆراك:-‎ 
خالی بنهره‌تی ئەوەيە که:-‎ 
يەكەم:- ناب مندال به‌هزی برسیتییه‌وه زور بگیرێندرێت‎ 
دووەم: - بز مندال هیښنده گرنگ نيه که له ماوق (۳) کاتزمیردا بز شیر خواردن‎ 
هەڵېبستێندرێت‎ 
دیاریکراودا برسیی بێتەوه ئەگەر‎ a ھەر مندالیك ت واړابئ که له‎ 
ھەر‎ a دایکهکه كە ميك رینمایی بکرێت› نهو خولیایه زووتر پەيدا دەبئ.‎ 
مندالیکی (۲,۵) کیلزیی پنویسته ھەر (۳) کاتزمیر جارێك خواردنی بدریتی له‎ 
کاتیکدا که مندالیکی (3 یا ۲,۵) کیلزیی له ماوهی چوار کاتومیردا هیشورتره.‎ 
)۸ ئینجا له‌دوای يەك دوو مانگێك خراکی دوای نیوه‌شهو لاببه. له سنوری (£ تا‎ 
مانگیدا ززربه‌ی مندال‌کان ژه«می (۵) سه‌عاتی وهلاده‌نین. له حاله‌تی (خۆراكى‎ 
تزکمه‌و ژهمی باشتر) دايك له‌هه‌موان زیاتر ڕۆڵى خی ده‌بینی. بوفوونه ئەگەر‎ ` 
دايك (£) کاتومیر له‌دوای پیدانی دوایسن خوراك» منداڵەکە ھەرچەندە که هێشتا‎ 
خهوالووه» بیدارکات‌وهو خواردنی بداتی» ئهوه خوو به برسیه‌تی (۶) سه‌عاتیهوه‎ 
ده‌گری. ئەگەر مندال (۲-۱) ضه‌عات له‌دوای دواییسن خۆراك› لەخەو‎ 
هەستێندرابێ‌و ماوەيەك گریابێ› بهلام دایکه‌که‌ی چه‌ند خولەكێك گوټی خوی لئ‎ 
ئاخنيبئ› ئەوە منداله‌که دوباره دەچێتەوه خەو› يان ئەگەر هه‌میشه بگریێت‎ 
دايك ههول بدات به پیدانی مەمەئاوێك› بان قەنداوێك› يان زەنگلويەك ژیری‎ 
بکاته‌وه» موه وای لێکردووه گه‌دهکه‌ی زیاتر به برسیتی هه‌لکات به پێچەوانەوە‎ 
ئەگەر مندال (۲-۱) سه‌عات له‌دوای پیدانی دوایین خزراك هه‌لبستیندری‌و که‌ميك‎ 
بگریەت‌و دایکیشی له باوه‌شی بکات‌و ده‌ستبه‌جی شیری بداتی» شهوه منداله‌که‎ 
زووترو به ماویه‌کی که‌مترهوه خوو ده‌گری. نروشتییه ھەر منداڵێك به کاتیکی‎ 
دیاریکراوو تايبەت به‌خزی خوو به ساتو کاته جیاوازه‌کانی خواردنهوه بگرێت.‎ 


ززربه‌ی ثهو متدالانه‌ی:کم خۇش::ئۆزاکن¦¬قەناەجە تەر« شیزرله مەمكى دایکیان› 


۲۳۲ ``` <` ``` ``` ` `` مانگ چاوهزوالی ته‌ندروستی دایگان له خوله‌کانی سىك پری‌دا‎ ٩ 
يان مه‌مکه‌موهدا هەڵدەچۆڕێنن ززر به ناسانیو له ماوه‌ی (۱) مسانگی ته‌مه‌نیدا‎ 
ژهمی (۲)ی نیوه‌شه‌و تەرك دهکات. بەپێچەوانەوە نو مندالانه‌ی که له‌کاتی‎ 
خوراکدا هاروهاجی ده‌که‌ن‌وو جنات نادهن» نهوه پاشانیش منگه‌منگ دەكەنو‎ 
بیانوو دەگرن› يان ئەگەر شیری دایکیان تهواو مه‌ستیان نه‌کات نه‌وه ززر به‌که‌می‎ 
ژهمی سه‌عات (۲)ی دوای نیوه‌شهو وازلیدینن. لهوبارهوه ئەركى دایکه که هسه‌تا‎ 
ده‌کری ههول بدات به فێڵێكی هیمنانه ژهسهکانی (4) سه‌عاتی نزيیك کاته‌وهو‎ 
منداله‌که به ژهمی ڕێكو پێك پابینی.‎ 


چەند پێشنیازێك بۆ دانانى به‌رنامه‌ی رټكو پێك:- 


مندالیکی لەسەرخۆ که کیشه‌که‌ی له‌کاتی بونیدا (3 ب ۲,۵) کیلو بئ به 
گەدەيەكى سازگارهوه ده‌توانی ژەمى (4) سه‌عاتی لەگەڵ بوونی خۆیدا هاوسه‌نگ 
بکات. ئەوكاتە پیویستی به نزیکه‌ی ("-۷) ژهم خراکه له (۲۶) سه‌عاتدا بەم 
شیرهیه:- (او۱۰)ی به‌یانی‌و (۲واو۱۰)ی دوای نیسوه‌رژو (۲)ی دوای نیوهشهو؛ 
بهلام ئەگەر دايك وا هه‌ست ده‌کات که منداله‌که‌ی زووتر له (۶) سه‌عات برسیی 
دەبێتەوە پیلویسته خزراکی بداتی (سەعاتێك زووتر له کاتی ناسایی؛ ئەگەر 
مندالهکه مه‌مکه شووشهیه‌کی تهواوی دەخواردەوە› يان شیری دایکی ده‌خوارد 
به‌رل‌وه‌ی سوری شیرهکه بکه‌ویته‌گهر نه‌وه (۲) سه‌عات بەر له‌کاتی ناسایی). 
ئەگەر مندال (4) سەعاتى تر له دوایین ژهمی خوراکدا هیّشتا ھەر خه‌والوو بوو 
ئەوە واباشتره بێداری بکاتەوە› بهلام به‌ززر شری نه‌داتی لەبەر ئەوە ثه‌و مندالانه‌ی 
که (£) سه‌عات لەسەريەك هیچیان نه‌خواردبی» ماوه‌ی چەند خولەكێك به‌خیرایی 
برسی دهبنه‌وه‌و مه‌مکه‌شیرهکه هدلده‌لوشن. رو 
بێداردەبێتەوە ئەوە لهو کانه‌دا ناب به‌هزی نهوه که که‌ميّك نقه‌نق ده‌کات 
دەستبەجێ شیری بدهیتی. لبه‌رنه‌وه خودی منداله‌که‌ش له برسیه‌تی خی دلنیا 


نیه» بهلام ەگرو لم جالیکدا نزیکوي(۱۵۳۵) خبلهي پم توندی بگرتیت هویه کی 


±= مانک چاوهروانی _ته‌ندروستی دایکان له خوله‌کانی سك پری دا و اه‎ ٩ 
نهودیه که زر برسییه‌و دەئ خراکی بدریتی‌و یتر دان به‌خزداگرتن ئالێرەدا باش‎ 
نیه» بهلام ماوه‌ی (۶) سه‌عاتیه‌که چی لێدێْ؟ له‌وان‌یه ئەوجارە› يان جاره‌کانی تر‎ 
زیاتر له (4) سه‌عات بخه‌ویو بهم شیودیه خوراك زووتر له جاری پێشوو به فیسپژ‎ 
بروات‌و ته گه‌ر له ڕۆژدا به فیسپزی نه‌دا لهوان‌یه له شهودا قهره‌بووی بکاته‌وهو‎ 
سدره‌نجام ئەگەر هه‌ميشه ھەر (۳) سه‌عات له‌خهو هه‌ستابی‌و به‌توندی گریابی»‎ 
لمواندیه بری شیرهکه‌ی بەش نەكات تا (۶) سه‌عات دان بەخۆيدا بگری به‌تایسه‌تی‎ 
ئەگەر شیری دايك بخوات.‎ 

ئەگەر (۲) سه‌عات بەسەر خوراکدا تێپەڕی‌و برسی ده‌هاته بەرچاو› پویسته 
مه‌مکی بدریتی (مندال ههرچه‌ند زیاتر مه‌مك بگری» سوری شیر له مه‌مکی 
دایکدا خێراترو زیاتر ده‌بی‌و کاتی ; که شیری دايك زیادی کرد گه‌ده‌ی مندالیش پرتر 
دهبیو ده‌توانی له‌مه زیاتر خزی رابگری). ئەگەر مندال به مه‌مکه‌مژه شیر 
بخوات‌و هه‌ميشه تا دوایین دلزپه‌ی شير هه‌للووشی» دیسان زووتر له ناسایی له خهو 
هەڵدەستێ‌و برسی دێته به‌رچاو. ئەگەر ده‌زانیت بړی شیرهکه‌ی به‌ش ناکات» 
رینمایی زیاد کردنی ژهمهکه‌ی دهبی له پزيشك وەرگریت. 

له چ کاتێکدا دهبی مندال زووتر له وهختی ناسایی خزی خواردنی بدریتی؟ 

پاسم کرد که ئەگەر منداڵێك به ناسانی ماوه )٤(‏ سه‌عاتیه‌که‌ی بز نه‌نجام بدری» 
(۳,۵-۲) سه‌عات له پاش دوایین خۆراك وريا دەبێتەوەو به ڕوالەت زور برسی دیته 
بەرچاو› نه‌وکاسه دوباره‌کردنه‌وه‌ی ژه‌مه‌که كێشەيەكى نیه» بهلام وادانی که 
مندالْیْك هه‌موو شه‌وان هه‌رچی له‌ناو مه‌مکه مذهکه دایه هه‌لیده‌چورینی‌و پاشان 
لێى دهخه‌وی‌و (۱) سەعات له‌دوای نهوه هەڵدەستێتەوە. نه‌وه لد رکاتهدا نه‌و برسی 
بوونه‌وه هێنده زووه گومانی بەدهەرسى‌و دل نیّشه‌ی لێدەكرێت. ئەوكاتە ههول بده 
به‌هزی نقورج لێدان› يان به‌هزی زەنگەوە› يان به‌ثاو ژیریکه‌رهوه‌و هدرگیز له خۆراك 
پێدانیدا په‌له مه‌که. ئەگەر به هیچ شتێك بۆت ژیر نهبزوه ئەوە به ناچاری خواردنی 
بدهیه . www.iqra.ahlamontada.com‏ 


۲۲۸ مانگ چاوهروانی ته‌ندروستی دایکان له غوله‌کانی سك پری‌دا 5 هت‎ ٩ 

دایکی تازیز... 

تاگاداربه هوی نموه. که مندال په‌نجه‌ی خی ده‌موی يان مه‌مکه‌مژهکه له 
خوشیان ده‌قوپینی» هه‌میشه برسیه‌تی نیه‌و به‌ززری هزکارهکه‌ی دل ئێشەيە 
(ئازارى دل). 

ززرجاران مندالان يەك ته‌کان له برسان ده‌گریینو ده‌قیسژینن؛ که تەنانەت 
دایکیش ناتوانی ئەو ئازارە لەگەل ی دل لێك جیابکاته‌وه . له‌به‌رنه‌وه ناکری 
ههرکاتی ` منداله‌که گریا خراکی بدریتی به‌تایبه‌تی ئەگەر نو گریانه په‌یوه‌ندی به 
ژهمه خوراکی بیوه‌خته‌وه هه‌بی» 9 لهو باره‌وه ده‌توانری هه‌موو به‌لگه‌کانی 
تريش لهبه‌رچاو بگیری» واباشتره لەم بارهوه ڕاوێژ به پزيشك بکری. 

سەرجەم کاته گونواوه‌کان بۆ به‌رنامه‌یه‌کی (۶) سه‌عاتی:- 

لوانه‌یه تۆ سەعاتەكانى جگه له (6و¥و3و6و0 1و؟) هەڵبژێرى› بەلام دەبئ 
خودی منداله‌که‌ش به‌مه رازی بی. باوترین خشته شهو بېيارەيە:- (۷و۱۱)ی 
به‌یانی‌و (۳ و ۷و۱۱)ی دوای نیوهرز (لەگەڵ سه‌عات ۲ی دوای نیوه‌شه‌و يان به‌بی 
ئەر)› بهلام گرفته که لیره‌دایه که ززربه‌ی مندالهکان له ئێوان سه‌عات 40 
بەيانى لهخهر ھەلدەسىتنو حه‌زیان لییه لهوکاته خزراکیان بدریتی (به‌بی 
ئەوە که گوی بدات به دوایین خوراکی شه‌وی رابردوو)؛ بهلام هە‌ندێك لهو 
مندالانه که به‌رنامه‌ی ( ۰ ووو )يان ههیه ده‌توانن تا سه‌عات (۷)ی 
به‌یانی دان بەخۆدا بگرن. 

به‌رنسامه‌ی (۳) سه‌عاتی :- 

ئەگەر مندالهکه‌تان تێر ده‌خواو له شیرهکه رازیه‌و به‌شیوهیه‌کی ڕێكو پێك ھەر 
(۳) سه‌عات جارێك له ڕۆژدا هدلده‌ستی» نهوه په‌یر‌وی له به‌رنامه‌ی (۳) سه‌عاتی 
کردووهو گرفتیکی نیه. به‌ززری نهو مندالان‌ی که کیشیان له (۳) کیلز که‌متره 
صر- ۰ ۶ ۰ ۰ 1 
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٩‏ مانک چادهروانی ته‌ندروستی دایکان له خوله‌کانی سك پری دا 7' ` `_ڕ¦'^`ˆ`` ˆ غ 

هه‌نديك له مندالانی (۲,۵) کیلزییش ده‌توانن به‌رنامه‌ی (۶) سه‌عاتی لەئەستۆ 
بگرن له کاتیکدا که هەندێك لهو مندالانه‌ی که به‌رنامه‌ی (۳) سه‌عاتی له رزژدا 
په‌یر‌وی دەكەن ده‌توانن له شه‌ودا به‌رنامه‌ی (۶) سه‌عاتی لهنه‌ستز بگرن» 
به‌ومه‌رجه‌ی که کیشهکه‌یان له (۲,۲۵۰) کیلز که‌متر نه‌بی. بزفوونه سه‌عات 
("وو )ی به‌یانی‌و (۲واو۱۰)ی دوای نیوه‌رژو (۲)ی دوای نیوه‌شه‌و. 

خوراکی سه‌عات (۲)ی دوای نیو‌شهو:- 

باشترین یاسا بو ژەمسى (۲)ی دوای نیوه‌شهو نه‌ودیه» که منداله‌که لهخهو 
رانه‌که‌ی به‌لکه لێیگەڕێی نه‌وتز له‌خه‌و هەڵبستێنێ› لەبەر نموه ثه‌و مندالانه‌ی که 
هێشتا پیویستیان به‌و ژهمه خزراکه ههیه به‌شینوهیه‌کی سیر نزیکه‌ی سه‌عات 
(۲)ی دوای نیوه‌شهو هه‌لده‌ستنه‌وه؛ بهلام ورده ورده هوشیاربوونه‌وهکه‌ی دوادهکه‌وی 
تائه‌وه‌ی که له تەمەنى )٩-۲(‏ هه‌فته‌یی له نێوان سه‌عات (4,۵-۳)ی دوای 
نیوه‌شهو هدلده‌ستیته‌وه. مندال له‌وان‌یه له نێوان سه‌عات ("و۷)ی به‌یانی دوباره 
له‌برسان هەڵبستێتەوە. 

ئینجا ورده ورده بیداربوون‌وه‌ی مندال له شهودا دوادهکهوئ» بو فووننه: له 
سه‌عات (۶,۵-۶)ی به‌یانی بیزار دهبیته‌وه» که دهبی له‌وکاته شیری بدریتی» بهام 
ده‌کری ثه‌و ژهمه لەجياتى ژه‌می (٩)ی‏ به‌یانی دابنیی بهو ومیّده‌ی که تا سه‌عات 
(۱۰)ی به‌یانی» ثیتر چیدی نه‌خوات. کاتئ که مندال له خه‌می لابرانی ژ«می 
(۲)ی دوای نیوه‌شه‌و دایه ثه‌و کاره ززر به‌خیرایی‌و له ماوه‌ی چه‌ند شه‌ویکدا بەم 
شیوهیه‌ی که باسکرا ثه‌نجام دەدات. لموکاته‌دا ده‌توانیت بری گشتی شیری شه‌وو 
ڕۆژێك له‌جیاتی (6) به‌ش به (۵) به‌ش دابه‌ش بکه‌یت. 


لابردنی ژهمسی (۲)ی دوای نیوهشهو:- 


ئەگەر منداله‌که مانگێك بووو کیشهکه‌ی (۶) کیلز دەبوو› هیشتاش له سه‌عات 
(4)ی دوای نیوه‌شه‌و بو خوراك له‌خهو هه‌لدستایه‌وه نه‌وه پیویسته دایكو باوك 


شیوازیکی تر بگرنههرو بر نامبپهکیتکه‌تر دابییزن,,ینفپونه به‌هزی نموه که 


٩‏ مانگ چادهروانی ته ندروستی دایکان له خوله‌کانی سك پری دا `" ` 00 0ˆ ۋەد 
لهخهو هه‌ستاوه خزراکی پێمەدە› به‌لکو لییگه‌ری با ماوه‌ی (۳۰-۱۵) خولەك 
نقه‌نق بکاتو بگریێت› لهواندیه له‌خزوه دوباره بنوێتەوە. ئەگەر نه‌نوسته‌وه ههول 
بده به‌ناوی گەرءو قه‌نداو رازی بکه. ئەگەر دیسان له‌دوای نیو سه‌عات ژیر نه‌بزوه 
به‌ناچاری خزراکی بدهیه» بهلام بو (۲) هه‌فته‌ی تر دوباره ههول بده بەم شیوه‌ی 
سدرهوه ثهو ژهمه شيره لاببەيت. ئەگەر مندالیکی (۶) کیلزیی لەرۆژدا به‌بپی 
پێویست شير بخوات» پیویستی به‌خزراکی شهو نیه. 

خزراکی سه‌عات (۱۰)ی دوای نیوەڕۆ› يان خزراکی سهره‌تای شهو:- 

لەوانەیە بتوانیت نو ژه«مه خزراکه بو ۆ خزشگوزه‌رانی خوزت بگزریت. . زور لهو 
مندالانه‌ی که له‌دوای چەند هه‌فته‌یه‌ك حه‌زیان لێیه تا سه‌عات (۱۳-۱۱)ی شهو له 
چاوه‌روانیدا بیننه‌وه. ئەگەر دەتەوێت خۆت زوو نجه‌ویت نهوه باشه‌و منداله‌که له 
سه‌عات (0 1)› يان كەمێك زووتر بیدارکه‌وه‌و خوراکی بده‌یهو ئەگەر درشگ 
دهخه‌وت کاته‌که‌ی په‌یوه‌ندی به‌تزوه هدیه. ئەگەر منداله‌که هیشتا له سه‌عات 
(۲)ی دوای نیوه‌شه‌و بۆ شير خواردن له‌خهو رادهپه‌ری؛ لێیگەڕێ با ژەمى سه‌عات 
(۱۰)ی دوای نیوهپزی دواكەوێت› بەلام ئەگەر منداله‌که بۆ ژدمی (۲)ی دوای 
نیوه‌شه‌و به‌ته‌واوی نامادهیه نهوه لەمپەرێك له‌به‌ردهم ژهمی سه‌عات (۱۰)ی دوای 
نیوەڕۆدا ناهێڵێتەوه چونکه خه‌وی تۆ مەحتەلى ناکات. ئەگەر مندال ژەمى 
سەعات (۲)ی دوای نیوه‌شهو بۆ ماوەيەك لاببات‌و کاته‌کانی خۆراکیش له ڕۆژدا به 
ناریکی بەڕێوەبچن واباشتره به خولیای خۆت مندالەکە له سه‌عات (۱۱-۱۰) 
لەخە‌و هه‌لبستینیه‌وه‌و خزراکی بدهیتی؛» لهبه‌رنه‌وه بەم شیّوازه ھەم به‌رنامه‌ی 
خوراکی رزژان‌ی له مزله‌تی خۆیدا ته‌واو دهبی‌و ھەم دەبێتە ریگر لەبەردەم 
برسیه‌تیو بیداربوونی له چاوه‌پوانی ژ«می سه‌عات (۱۲)ی دوای نیوەڕۆو (£)ی 
به‌یانیو ھەم واپیتشبینی ده‌کری؛ که به‌رنامه‌ی روژ‌ک انی داهاتووی له سه‌عات 
)٩-۵(‏ ی به‌یانی ده‌ست پیبکاته‌وه. 
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شیوازی خوراك‎ 


زکردن‌وهو صورانی مندال له شیر:- 

هەندێك له مندالان له تهمه‌نی (4-¥) مانگیدا کاردانه‌وهیه‌کی تايبەت لهکاتی 
خواردنی شیردا له‌خزیاندا پیشان دەدەن. دایکه‌که‌ی دەگێڕێتەوەو دلشت: مندال 
سەرەتا بزماوه‌ی چه‌ند خولهکينك سه‌رگزی مەمك› يان سەرى مه‌مکه‌مژه دەگەزێ› 
بهلام لهناکاو بەرەلای دەكاتەو0› که یمه‌ی دایکان لهتاو ثازار‌ک‌ی هاوار ده‌که‌ین. 
ئەگەرچى هیشتا برسییه‌تی» بهلام بو نه‌وه‌ی که دوباره شیر بسمژیته‌وه هه‌مان 
حاڵەت دوباره دەکاتەوە› له کاتیکدا که خواردنی وشك به‌بی هیچ گرفتێێك قووت 
دەدات من وای بۆدەچم نو ته‌نگدهیه جگه له هاتنی ددان شتیکی تر نه‌بی» چونکه 
هاتنی ددان حه‌ساسیه‌تيك دروست ده‌کات. کرداری مژینیش گوشار ده‌خاسه سەر 
پووکهکان‌و دهیاخورینی‌و منداله‌که سکنات دەدات. واباشتره ژهمه شیره‌کان 
کورتکرینه‌وه؛ چونکه خورانه‌که چه‌ند خولەكێك له‌دوای مژین دهست پیده‌کاته‌وه. 
ئەگەر مندالهکه به مه‌مکه‌مده شیر دەخوات› کونه‌کانی سه‌ری مه‌مکه‌مژهکه فرەتر 
بکه تاسوری شير خێراترو اسوده‌تر بگوزه‌ری‌و دهرفه‌تی مژین کورتتسر بێ (نهو 
ریگه‌یه‌ی دوایه هەرئەوەندە درێژە پئ بده که پووکه‌کان ثازاریان هه‌بی» بەلام دوایه 
بگیریوه سهردزخی پیشوو» چونکه ئەگەر مندال به تێرو تەسەلى له‌کاتی شیر 
خواردندا مژی لیِنه‌دا غه‌ریز‌ی مژینیشی تیرنابی). ئەگەر ازارو مدینه‌تی مندال 
ززر خێراو به‌هیزتر بوی واباشتره که تا چه‌ند ڕۆژێك له پندانی شیر بهو مه‌مکه 
مژەیە ڕابگودرێت‌و به‌هزی فنجان؛ يان که‌وچکی چای شیری بدریتی» یان شیر 
لەگەل خزراکی وشکی مندالانه تاویته بکری. لێرە‌دا ئەگەر منداله‌که بەڕادەی 
تیروته‌سهل شیری نه‌خوارد نیگه‌ران مدبه. ھەنىدێك جارگوی نیشه‌و نازاری 


جومگه کانی شه‌ویلاگه‌ی سه‌رهوه‌ش دهبنه مایه‌ی نه‌و خورانو دژواریه. 
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هه‌نديك له مندالان له کاتیکدا که دايك له سوری مانگانه دایه له‌شیر 
دەتۆرێنو دايك ناچاره به مه‌مکهمهه شير بدات به منداله‌که» پیّویسته لهوکاتانه‌دا 
دایکهکه هه‌موو رژژی مه‌مکه‌کانی هه‌لدزشی تا نه‌هیلی شیر له مه‌مکه‌کانیدا 
کهله که‌بی‌و سوری شیره‌که‌ش له که‌می نه‌دات. له‌دوای ته‌واوبوونی سوڕى مانگانه» 
تدو مندالانه دوباره مه‌مکی دایکیان ده‌گرنهوه‌و سوری شيرەكەش دهستبه‌جی 


دەگەڕێتەوە دوخی يەكەم جار. 
قرپ هاتنه‌وه‌ی مندال 


هه‌موو مندالان له‌کاتی شير خواردندا» هەندێك هه‌وا هدلده‌مژن که به‌شییوه‌ی 
ده‌نکوله‌ی هه‌وایی لەگەدەدا کۆدەبێتە‌وەو که‌ميك له هه‌وای گەدەش سهرقال 
ده‌کات. نهو دەنكۆلە هدوایانه له هه‌نديك مندالدا دهبنه‌مایه‌ی وه‌ستانی خۆراك› 
بهلام له هه‌ندیکی تر چونکه دهنکوله کانی ههوا بسچوکترن به‌رگری له بهرده‌وامی 
شیرخواردن ئاكەن. بۆ هینانهده‌ری ده‌نکله‌ی ههرا ریگهی جیاواز هدیه که 
ده‌توانیت ریگه‌یه‌کی گونجاو بو مندالهکدت هه‌لبوتریت:- 
رنگه‌ی يەكەم:- منداله‌که لهسه‌رچوکی خۆت راست دابنیشینه‌و به هیواشی 
دهستی بو لەسەر گه‌ده‌ی دانی‌و که‌ميك گوشاری ده. 
ریگه‌ی دووهم:- مندالهکه لەسەر شانی خۆت دانسی‌و سهربه‌رهو ژووری بکهرهوه. 
واباشتره پەرۆيەك بخه‌یته سه‌رشانت تا به.قرپی مندالْه که پیس نهبیت. 
هەندێك جار دهنکزلهکانی ههوا به ئاسانى بد ۰.۰۰ عهنديك جاریش ماوەيەك 
دخایه‌نی ئەگەر منداله‌که ههوایه‌کی ززری «هموی بئو له‌راستبدا ریی له 
شیرهکه دەگرت› نه‌وه پیئویسته له ناوه‌راستی شیر خواردندا ثموکاره ثه‌نجام بدرێت تا 
بوشایییه‌کی تهواو له گەدەدا بو شير بمێنێتەوە› ەڵام به هه‌رحال ده‌بی له دوای 
تهواوکردنی شیرهکه ده‌نگزله کانی هدوا له ھەندێك مندالدا په‌شیویه‌کی ززرو هه‌تا 
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تازاری دهش هید وات ەرو ئاسارىشى مندالىگە دەشێوێنى› بللام له 


TEE RARE مانگ چاوهروانی تهندروستی دایکان له خوله‌کانی سك پری دا‎ ٩ 
ھەندێكاندا کاریگه‌ری‌کی نه‌وتزی نیه‌و مندالّهکه به‌روالدت ناسوده‌و خزشحال دێته‎ 
بەرچاو. له کزتاییدا دهرکردنی دەنكۆڵەی هه‌وا زیاتر له چەند خولەكێكڭ کات‎ 
به‌فیسرو نادات.‎ 

واباشه لێرەدا نمو خاله به‌بیر بخرێته‌وه که زگی مندال له‌دوای ھەر ژهمه 
خۆراكێکدا لەوانەیە به ته‌واوی هه‌لمسی‌و ورگن بی‌و نهوهش ببیّته مایه‌ی نیگه‌رانی 
دایکی بێئەزمون› بدلام جیگای نیگه‌رانی نسه. هویه‌که‌شی نهوهیه» که بڕى 
نهوشیره‌ی که مندال سەبارەت به‌قه‌بار‌ی زگی پیویستیه‌تی» لای گهوره‌کان به زیاتر 
دێته به‌رچاو ھەروەك چزن ئەگەر که‌سیکی (۵۰) کیلزییش (۲) ليتر شیر بخواتەوە› 
هه‌مان پریو تەنگە ستووری پیوه دیاره. 

خوراکی ته‌سهل‌و زیادبوونی کیش 

واباوه که مندال ده‌زانی چه‌نده‌ی خوراك پلویسته:- 

ئەگەر خزراکی مندال کاملْو تەسەل نهبی؛ يان ئەگەر گه‌نجینه‌ی شیری دايك 
به‌هزی ماندوویی‌و ده‌مارگیربیه‌وه بز ماوەيەك که‌مبووبیتهوه» مندال زووتر له 
اسایی ههلده‌ستیو ده‌گرئیت» گريانييك که نه‌باره‌یان برسینتی نیه. منداله‌که 
شیره‌که‌ی تا دوایین دلۆپە له مه‌مکه‌مدهکه‌دا هەڵچۆڕاندووە. دیسان له هه‌ولی زیاتر 
دایه. لهوانهیه لەوكاتەدا دست به مذینی ده‌ستی خزی بکات. ئەگەر منداله‌که 
بکیشی؛ دبینیت ميك له کیشه اساییهکه زیادی کردووه» بزیه ھەنىدێك جار 
تووشی قه‌بزی دەبێت. ئەگەر بری. شیره‌که به‌پاستی كەم بووبی نهوه له کزتاییدا 
دیسان ده‌ست دەکاتەوە به‌گریان. ئەگەر منداله‌که به مه‌مکه‌مژه خۆراك ده‌خوات؛ 
شهوه نییشانه‌ی برسیه‌تی‌و ناره‌زایی تیدا به‌دی دەكرێت› ده‌بی سه‌باردت به 
زیادکردنی بړی شیرهکه‌ی لەگەل پزییشکی خزیدا ڕاوێژ بکریست. ئەگەر پزیشاه 
لەبەردەست دانه‌بی نموه به گویی نهو کتیبه دەكەيت› پنویسته راده‌ی شیرهکه 


له رکاتان‌د! زیاد بکرێت. ۱ 
وكاتائەدا www.iqra.ahlamonta dı‏ 
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له راستیدا ئەگەر مندالهکه هه‌موو شیره‌که‌ی به‌خزشی خوارد پلویسته له‌پیش‎ 
نهوه که ناره‌زایی‌و برسیه‌تی لەخۆيدا پیشان بدات› شیره‌که زیاد بکریست» بازدان‎ 
بەسەر وەختدا باش نیه» بهلام نه گه‌ر شیره‌که لەپێش سه‌رهه‌لدانی نیشانه‌ی برسیه‌تی‎ 
زیادبكرێت لەوانەیە منداله‌که هه‌مووی نه‌خوات بویه وریابه بەزۆر پێى نه‌خزیت.‎ 
ئەگەر مندال شیری دایکی ده‌خوارد و زور زوو زوو له‌خهو هه‌لده‌ستاو هه‌ميشه‎ 
برسیه‌تی» ده‌توانیت شیری بدهیتی هه‌رچه‌نده ژماره‌ی ژه«مه‌کانیش له ڕۆژێکدا‎ 
زیادهرٍه‌وی تیبکه‌ویت. له‌به‌رنه‌وه خوراکی دوباره لەلايەك پازی کهرهو له‌لایه‌کی‎ 
تریش دهبیّته مایه‌ی وروژانی تهرٍه‌شزی شیرو کهلهکه‌بوونی له مه‌مکه‌کانی دایکدا‎ 
يان ئەگەر ئەو له‌مه‌وبه‌ر هه‌موو ژەمێك ته‌نها بەيەك مه‌مك شیری ده‌خوارد؛ نه‌وه‎ 
ده‌توانی تا ماوەيەك له ھەر ژەمێك سود له هەردوو مه‌مکه‌کان وەرگرئ.‎ 


زیادبوونی کیش تا چەند اساییه؟ 


زیادبوونی کیش په‌یوه‌ندی به‌بری هو شیرهوه هدیه که مندال ده‌یخوات‌و ئەمەش 
پەيوەستە به‌حه‌زو پیّویستیی منداله‌که. ئەگەر زیادی بده‌یتی ده‌می لێدەكاته‌وەو 
دووردەكەوێتەوه› ئەگەر تێریش نه‌خوات زووتر له‌خهو ههلده‌ستیّو زیاتر دەگریێت 
ودهسته‌کانی خوی دەمژئ. قسه‌کردن له مندالیکی مام ناوه‌ندی بى هودهیه 
لبهرنه‌وه هیچ مندالێکی مام ناوه‌ندی نیه. مه‌به‌ستی پزیشکان له مندالی مام 
ناوهندی تییکرای کوی نهو مندالان‌یه که‌کیسشیان به‌خیرایی يان به‌هیواشی 
دەچێتەسەر› بهلام له‌راستیدا زیاد بووني کكێشی ھەر منداڵێك په‌یوه‌ندی به 
فسیولجی منداڵەکەوە هدیه. کیشی منداڵێك لەوانەیە خێراو کیشی مندالیکی تر 
لەوانەیە به هیّواشی زیادبكات‌و هه‌ردووك دۆخەكەش سروشتین» بهلام هه‌مووجار 
هێواشی‌و زیادبوونی كێشێك مەرج نيه سروشتى بئ› لهبه‌رنهوه لهوان‌یسه نه‌و 
هیواشیه لەکەم خواردن؛ يان له ته‌مبه‌لیه‌وه بێ› لەبەرئهوه منداڵێك که کیسشی به 
هیواشی زياد ده‌کات دهبی به‌شیودی‌کی ڕێكو پێكو هه‌موو مانگیسك پیشانی 
پزيشك بدرێت تا دەركەوێت که مندالهکه لەش ساغه. خالێکی تر هوهیه دبینی 


مهنديك له مندالان زور تارامو له‌سه‌رخزنو ئەگەر شیریشیان كەم بدریتی هه‌رگیز 
۱۱0۳۵2۵ ۰ 
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ناگرئینو هساوار ناكەن› بهلام ئەگەر زیادەیان بدریتی نهوه به کهیفخزشی‎ 
ھەليدەچۆرێنن› به دهسته‌واژیه‌کی تر هه‌موو مندالان به‌هزی که‌خواردنه‌وه‎ 
ناگریین.‎ 

کیّشی مام ناوه‌ندی مندالان له‌کاتی بووندا نزیکه‌ی (3) کیلزیه (۷) پوند ( 
لیره‌ی زیری نینگلیزی). له (۵) مانگی (6) کیلزیه واته دوو بەرابەر دەبێتەوە› 
بەلام به کرده‌وه ئه‌و مندالانه‌ی که له‌کاتی بووندا بسچوکترن» زیادبوونی کێشیان 
خیراتره له‌وانه‌ی که له رزژی يەكەمدا زەبەلاح ترن› نو تاقمه زەبەلاحه له‌وان‌یه 
نه‌توانن کیشی خویان له (۵) مانگیدا دووبه‌رانبه‌ر بکه‌نه‌وه. 

مندالیُکی ناسایی له (۳) مانگی یه‌که‌می ژیانیدا ھەر مانگیك نزیکه‌ی 
)٩۰۰(‏ غرام زياد ده‌کات» واته پژژی (۳۰-۲۳) غرام. نهو خێرایبه ورده ورده 
هیواشی تر دهبیتهوه بهم شیّوهیه که له (6) مانگیدا» مانگی نزیکه‌ی (4۵۰) غرام 
(مه‌فته‌ی ۱۱۰ غرام)و له (۳) مانگی کزتاییدا سالی يەكەم مانگی (۲۰۰) 
غرام‌و له سالی دووه‌مدا مانگی (۲۲۵) غرام كێشى زیاد ده‌کات. 

بەم شیوهیه که سه‌رنجی نو هاوکیشه‌یه بدهین» ده‌بینین ھەرچەندە شیره‌خزره‌که 
گه‌وره‌تر بى زیادکردنی کیشی هێواشترو ناڕێكە. له‌کاتی هاتنی دداندا به‌هزی 
ازارو ژانی پووکه‌کان ننشتیای مندال ون ده‌بی‌و ناتوانی به‌راده‌ی پێویست خۆراك 
وەربگرێ› به‌لام له‌دوای نه‌وه که ئهو دژواریه لاچوو› نیشتیای دەگەڕێتەوەو ناریکی 
له زیادبوونی کێشیدا نامێنى. 

گورانکاری له کكێشى منداله‌کهدا ھەفتە به ھەفته نیه» چونکه تا ڕادەيەك 
په‌یوهسته بەمەوە› که مندال تاچ ڕادەيەك خوراکی وهرگرتووهو چ كاتێێك میزو 
پیسایی ده‌کات. ئەگەر منداڵێك ئەم ھەفتەيە تەنھا (۱۰۰) غرامی زياد کردسی؛ 
له‌کاتیکدا که هه‌فته‌ی رابردوو (۲۰۰-۱۰۵) غرامی زياد کردبی» نهوه ده‌ستبه‌جی 
به‌و نه‌نجامه ده‌گه‌ین که منداله‌که برسیه‌تی» يان سسته. ئەگەر لەبەر چاویشت وەك 
ساغێك دیاره موه بز (۲) ههفته‌ی تر ثارام بگره بزانه چ روو دەدات› لهبه‌رنه‌وه 
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هه‌ميشه لهیادت بى که ھەرچەندە منداله‌که گهوره‌تر دەبێ› زیادبوونی 
کیش ەکەی که‌متر دەبى. 


له‌ماوه‌ی چەنددا دهبی مندال بکێشرێت؟ 


دیاره هه‌موو دایکان له‌ماله‌وه ترازویان نیه؛ بزیه ھەركاتێ منداله‌که‌یان بزلای 
پزيشك برد› دەیکێشن‌و ئەوەش به‌ته‌واوی بەسە. کێشانی مندالیك که ساغو 
شادمانه مانگی جارێك به‌سه. ئەگەر له ماله‌وه ترازوت هدیه» هه‌فته‌ی له جاریك 
زیاتر مندالەکەت مه‌کیشه. به دوو ھەفتە يەك جار به‌سه. کیسشانی همه‌موو ڕۆژان 
بز تز دژواره؛ بهلام که منداله‌که زۆر ده‌گریی؛ يان به‌دخوراکه» يان زۆر دەرشێتەوە› 
نهوه بو تۆو پزیشك ناسانکاریه‌کی باشه بو ده‌ستنیشانکردنی نه‌خزشیهکه‌ی. 
بزفوونه به‌لگهی گریانی ززرو له کولی مندال لەکاتێکدا که هه‌مور ڕۆژ کینشی به 
باشی زیاد دەكات› نازاری دله نەك برسیه‌تی. 


هاتنی شیر له مه‌مکه‌کان 


پیکه‌انه‌ی شسیر:- 

دهربار‌ی پیکهاتن‌و جیگورکیتی ت وخى پیتینراو له‌مه‌وبه‌ر سهره‌داویکمان 
وروژاند به به‌راورد لەگەل جوغرافیاو سروشت‌و دهوروبهر. له ده‌ستپیکی پیکهاته‌ی 
شیریش هه‌مان جوغرافیا دووباره دێتەوه گۆر به حوکمی ثهوه که مه‌مکدکان 
له‌کاتی سکپریدا گورانکاریان بەسەردا دێتو ناماده‌ی شیر به‌خشین دهبن» بەلام شور 
تەرەشۆ نابێت تا مندالهکه له‌دايك نهبی‌و به له‌دايك بوونی مندالیش ئهو دۆخه 
هه‌روا درنژه‌ی دەبێت. 

به‌هه‌رحال بته‌وی» يان نه‌ته‌وی نه‌گهر مندال زووتر» يان دره‌نگتر لهوه‌ختی خی 
له دايك بی نهوه (۳) رۆژ له‌دوای مندالبوون؛ واته دروست له کاتیکدا که مندال 


ده‌توانی بمدی» شير له مه‌مکه‌کاندا دروست دهبی. له‌وبارهوه شوینه‌وارناسانی 
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سروشت هیچ زانیاریه‌کی ته‌واویان لەبەردەستدا نیه؛ بەلام تارادەيەك لەسەر‎ 
قۆناغەكانى توێژینەوەو لیکزلیته‌وه کراوه. وادیته‌به‌رچاو که ویلداش به‌هاوکاری‎ 
هەندێك فاکته‌ری کیمیایی لهتوانای دابی تەرەشۆى شیر به‌تالکاتهوه؛ بهلام ھەر‎ 
ته‌نها به بوونی مندالهکه‌و سەرەنجام دەرچوونى ویلداش؛ ثه‌و فاکته‌ره به‌رگریه‌که‌ی‎ 
نامینی‌و شیر دروست دهبی.‎ 

مه‌مکه‌کان له خولی سکپریدا گه‌وره دەبن‌و له‌ناو گلاندی خویاندا تا ڕادەيەك 
شیر به‌رههم دینن هه‌تا منداله‌که له‌دايك نەبووە› بهلام هیچ جوره شبرێك له گۆی 
مه‌مك ده‌رناچی جگه له (3-£ ) مانگی یه‌که‌می سکپریدا نەب که هەندێك جار 
شلهی‌کی خه‌ستی زەرد که له راستیدا شير نیه‌و پێی دەڵێن کولیسترزم له‌سه‌ر گۆی 
مه‌مکه‌کان به دەست لێدان دەردەچێت. 

له رژژه سهره‌تاکانی دوای مندالٌ بوون› هه‌نديك شير له مه‌مکه‌کان دەردەچێت 
که زەردە پیی دەڵێن: ژەك› بەلام پاشان روونتر دەبێتەوەو زیاد ده‌کات. موینی گزی 
مه‌مکهکان لەلايەن منداله‌وه» يان شیردوشه‌وه: گرنگترین فاكتەرە بو ھاتنەدەرى 
آشیرو هه‌نديك جار که تەرەشۆى شير دره‌نگتر له‌کاتی اساییدا دابین دەبێ› نابی 
دلته‌نگ بین» لەبەرئەوه به مژلێدانى منداله‌که» يان دزشین» شیر له مه‌مکه‌کان 
دێتەدەر. له کاتیکدا که به ریگه‌ی سهرهوه شیر نه‌هات به‌هاوکاری دهرمان؛ يان 
ده‌ززی که له دايك ده‌دری یارمه‌تی ده‌رچوونی شير ده‌دات له مه‌مکه‌کاندا. 


ده‌ستپیکردنی خوراك به شیری دا ك 
خولیاکانی دایك له کاتی شیرداندا:- 
هه‌نديك له دایکان له‌کاتی خه‌راندیان له نه‌خزشخانه‌دا حەزدەكەن له‌کاتی 


شیرداندا دابنیشن. هه‌ندیکی تر حه‌زده‌که‌ن رابکشێن. تاقمیکی تر منداله که لەسەر 
قەرەوێلە لەپەنا خویان درێژ دەكەن لەکاتێکدا که دایک که له‌سهر لاته‌نیشت رووهو 


مندالهکه راكجارى:لەوكاتاد پیتویسبتمتهربنیدم نزیباي رکیییتدوه که منداله‌که 
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به‌ئاسانی زاری بگاته مه‌مکی دایکی. جاری واههیه واپێویست ده‌کات که باليفێك‎ 
بخاته ژێر ئانیشکی تا سدرگزی مه‌مك له دوخیکی گونجاو دابی بۆ منداله‌که.‎ 
مندال به‌هزی نموه که گزی مه‌مك له زاریه‌وه نزیکه دهیلیسیته‌وهو قدپالته‌ی‎ 
لێدەدا بو شهوه‌ی زاری بکاتهوه‌و بتوانی هه‌ناسه هه‌لبکیتششی. ھەندێك جار‎ 
واپیئویست ده‌کات که به په‌نجه‌ی كەمێك گوشار بخاته سەر مه‌مکیو زاری به‌دوای‎ 
پەنجەدا بگیری.‎ 

دايكى ازیز 

له کاتێکدا که توانای دانیشتنت نیە› چ له نەخۆشخانە› يان لەمائەوە› نموه كام 
ڕێگا بۆ شیردان ناسانتره ثهویان ھەتبئێرە› ئەگەر ویستیشت لەسەر كورسى 
به‌جوله (غُرك) دابنیشیت»› ئەوە دسکی كورسیەکە كەمێك لارکەرەوە بۆ نسه‌وه‌ی 
بتوانیت باسکی خزتی بخدیته سەرو باشتر بجەسێیتەوه› يان بالنجێك بضهره سەر 
دهسکی کورسیهکه. 

له‌دوای ئەوە که دايك خووی به شیردانوه گرت‌و توانی له‌کاتی شیرداندا به‌باشی 
پالداته‌وه؛ لەوانەیە له‌کاتی شیرداندا به‌راکشاوی خهو بیباته‌وه به تایبه‌تی له 
سه‌عات (۲و)ی به‌یانی که زیاتر خه‌و مه‌ست‌و زاله. له‌وحاله‌ته‌دا گومانی خنکانی 
مندال زوره لهبه‌رنه‌وه دايك لهوان‌یه به‌مه‌مکی» يان مەچەكى› رنگه‌ی هه‌ناسه‌ی 
مندال بگریو بیخنکینی» لهبه‌رئه‌وه نامزژگاريم بز دایکان نهودیه له کاتێکدا که 
ماندوون› يان خه‌والوون» به‌تایبه‌تی ژه«می سه‌عات (۱)ی به‌یانی با به‌دانسشتنه‌وه 
شير بدهن به منداله‌کانیان؛ مەگەر که‌سی سییهم له ژوورهکه‌دا هه‌بی. 

له‌مه‌وبه‌ر گه‌یشتووینه‌ته نهو نه‌نجامه که باری ده‌روونی تۆ تز کاریگهری لەسەر 
برو سوری شیرهکه ههیه بۆ نموونه شله‌ژانو دله‌راوکی له بری شیری دايك کهم 
دهکاته‌وه. لهبه‌رثه‌وه هول بده لەپێش شردان به‌ته‌واوی پشوو بده‌ی» يان ڕابکشێ‌و 
چاوه‌کانت دابخه» يان به‌سه‌رهاتيك بخوینه‌وه» يان گوئ له رادیز بگره تا دژواریهکان 
فه‌رامزش بکه‌یت. 
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كاتيێك چه‌ند ھەفتەيەك به‌سه‌ر خولی شیرداندا تێپەرى› دايك به‌شیوهیه‌کی ديارو‎ 
به‌رچاو هه‌ست به شیره‌که‌ی ده‌کاتو لەگەل خولیاو حهزه ده‌روونیه‌کانیدا تێكەل‎ 
دهبی» ههتا ھەندێك جار لهوانهیه منداله‌که له ژووریکی تر بگریێت› بهلام شیر له‎ 
گوی مه‌مکی دايك هدلبرژی» نه‌مه‌ش نهوه دهسه‌لینی که تاچه‌ند ھاتنى شیسر»‎ 
يان ته‌ره‌شزکه‌ی په‌یوه‌ندی به‌هه‌ست‌و باری ده‌روونی دایکه‌وه ههید.‎ 


لاقاکردنی هه‌صوو نواله‌ی مه‌مك له زاری مندال:- 


لاقاکردنی نواله‌ی مه‌مك به‌ته‌واوی ڕێ له مذینی شیره‌خورهکه دەگرێت‌و ناتوانی 
شیر بخوات. شیر به‌هوی گلاندی تەڕەشۆكەر هه‌موو مه‌مك تەرەشۆ ده‌کات‌و پاشان 
له ریگه‌ی بزریچکه‌ی باریکه‌وه به‌رهو چه‌قی مه‌مك دیْته‌وه که شوینی شوقره‌گرتنی 
کونیله‌کان يان چاله شیره‌کانه‌و بهم شیوهیه شیرخول ده‌خوات. نه‌وکونیلانه به 
شیّوهیه‌کی بازنه‌یی گه‌ران گه رکه‌وتوونه‌ته ژێر نواله‌وه له به‌شه ره‌شه‌که‌ی سهرگزی 
مه‌مکی دایکدا. 

شير له ریگه‌ی بوریچکه‌ی باریکه‌وه که ده‌که‌ونه نیوان ھەريەك لهو چالان‌و گزی 
مەمكەوە دێتەدەر. (لهگزی مه‌مکدا کونی ززره‌یه؛ که دهرچهی بزریچکه‌کانن به 
دەرەوەدا). کاری بنهرهتی مذیی مەمك بریتیه له گوشرانی نهو چالانه به‌هزی 
پووکه‌کانی مندا موه له‌به‌رنه‌وه مندال کاتی به‌شیوهیه‌کی ته‌ندروست‌و شياو شیدی 
ده‌درتتی واته که به‌شه گه‌وره‌که‌ی» يان هه‌موو نواله‌ی لاقای زاری کردووه بهم 
شیوهیه شير له‌ناو چاله‌شیرهکاندا له ریگه‌ی نه‌و بوریچکانه‌وه ڕادەكێشرێتەدەر. 

زمانی مندال له مڑینی شیری دایکدا گرنگیه‌کی ئه‌وتزی نیسه» به‌لکو کاری 
گرنگی نه‌و راکیسشانو ناگاداریکردنی نواله‌ی مه‌مکه له‌ناو زارداو پالنانیه‌تی 
بزپشته‌وه‌ی گهرو. لەبەرئەوە ئەگەر مندال تهنها گزی مه‌مك بگری تاڕادەيەك 
ناتوانی شير بمژی‌و سهرهرای ئەوەش ئەگەر گزی مه‌مك بجوی» نهوه دەيروشێنىو 
برینداری دهکات. له کاتیکدا که هه‌موو نوال‌ی مەمك به زار بگری» پووکهکان 
تهنها نواله ده‌گوشنو به هیچ شێوەیەك نازارو برین له‌گزی مه‌مکدا پەيدا نابی. 

www.iqra.ahlamontada.com 


.... مانگ چاوەروانى ته‌ندروستی دایکان له خول‌کانی سك پری‌دا‎ ٩ 
بۆ لاقاکردنی هه‌موو نواله له زاری مندال دايك» يان پەرستار لهوان‌یه نوالله‎ 
بخاته بەينى هدردووك قامکی شادهو قامکه گه‌ورهوهو رای گوشی تا باريك بێتەوەو‎ 
۱ باشتر بچیته ناو زاری مندالهکه.‎ 
ئەگەر مندال گزی مه‌مکی جوی دەبێ دايك ده‌ستبه‌جی قامکی شاده بخاته‎ 
به‌ینی مەمكو گزشه‌ی زاری منداله‌که» يان به‌ینی پووکه‌کانیو کرداری مسژین‎ 
راگری. (ئەگەر بته‌وی گوشار بخ‌يته سەر منداله‌که بزنهوه‌ی زاری له مه‌مك‎ 
بکاته‌وهو دستبه‌رداری بی» ازاریکی زتری پیده‌گات). ئەگەر مندال جوینی گۆی‎ 
مه‌مك دوباره کاته‌وهو سووربی له‌سه‌ری شهوه» دهبی به یه‌کجاری له مه‌مکی‎ 
دایکی بکریتدوه.‎ 
مه‌مك گرتنی ھەر مندالیك جیاوازی هدیه:-‎ 


یه‌کيك له پزیشکان ره‌فتارو کاردانه‌وه‌ی سهده‌ها مندالی» که بو یه‌که‌مین جار به 
مه‌مکی دایکیان شیر دەدران خسته ژێر لێکۆڵینەوەو به‌جوره‌های پۆڵێن کردن. 

مندالی تامه‌زرز که نواله به هوگریه‌کی زژرهوه ده‌گری‌و به‌توندی دهیسمژی به 
بوچوونی خزی گرفته‌که لێرەدا کزتایی دی. مندالی غلور (هاروهاج) ههردوك 
ده‌سته‌کانی له مه‌مکی دایکی گیرده‌کاتو پییدا ده‌نوسی. هدرکه مه‌مکه‌که له 


۷ 


ده‌ستی بەرەڵابوو ده‌قیفینی‌و هه‌ول ده‌دات بیگریته‌وه. هه‌نديك جار به نامیزیشه‌وه 
دەگرێیت. دوای ژیربوونهوه دوباره نواله له زاری ده‌هاویتهوه. هو دوخه زر 
ناخایه‌نی‌و دوای چه‌ند ڕۆژێك اسایی دەبێتەوە. منداڵێك که تاچەند ڕۆژێك به‌ینی 
لەگەل مه‌مك گرتندا نامینیْ تا سوری سروشتی شير دهکه‌ویته‌وه گر ثه‌وه ئەگەر 
ززریی لیّبکه‌ی نقه‌نق ده‌کات. لهوه‌شیاندا دوای چه‌ند ڕۆژێك مندالهکه ده‌گه‌ریتهوه 
سەردۆخى سروشتی خزی. 

مندالی مژۆك که ھەر لەپێش گرتنی مه‌مکدا چه‌ند جارێك گۆی مه‌مکی 
مویوهو به‌ته‌واوی له شیرهکه‌ی چێشتووە› ئەگەر هانی بده‌ی بزگرتنی مه‌مك ئەوە 


توره دهبی. مندالی حه‌ساوه به‌که جار به‌تاسه‌وه مه‌مك ده‌مژی‌و دوای چه‌ند 
www.iqra.ahlamontfada.cOom‏ 


TEA. eee ` ``` `  '`"`' مانک چاوهروانی ته‌ندروستی دایکان له خوله‌کانی سك پری دا‎ ٩ 


خولەكێك پشوه ده‌دات‌و پاشان دوباره دەیگرێتەوە. جزری خزراکه‌که‌یان ناسایییه؛ 
بەلام ماوهی شیر پیدانهکه‌یان ززر ده‌خایه‌نی. 

چی مندال توره دهکسات؟ 

مندال رقی له‌گرتنی سه‌ریه‌تی له‌کاتی شیر خواردندا بویه هه‌ميشه ههول ده‌دات 
خزی دەریاز بکات. وه‌ختیکی تر که مندال تێیدا توره ده‌بی ئهو کاتانیه که 
لەكاتى شیرداندا كوڵمەکانى بەردەست دەکەون‌و منداڵیش غه‌ریزه‌یه‌کی ههیه 
لهکویوه شتێك به‌رکولمه‌و گزشه‌ی لێوەكانی بکه‌ویت ڕوو به‌رهو ئەوێ وەردەگێرێت› 
نه‌مه‌ش هزیهکه» که ده‌توانی گزی مەمك بدۆزێتەوە. له‌کاتیکدا که دەستت 
به‌رهه‌ردوك رومه‌تی بکه‌وی‌و گوشاری بده‌ی منداله‌که گید ده‌بی‌و نازان سه‌ری بۆ 
كام لا وهرگیری» لدبه‌رنه‌وه توڕە دەبئ. 

ئەگەر منداڵێك رقی له گرتنی صه‌مك بی» دیاره دایکیش ناتوانئ له 
تور‌بوونهکه‌ی ببوورئو ههولی خزی لەگەڵیدا ده‌خاته گمر. لهرحال‌ته‌دانابی دايىك 
هه‌ستی خۆی لهده‌ست بدات» چونکه نهوه نویهرهی دیارده‌یسه‌کی سروشتی 
مندالان‌یه‌و له بىئ نه‌زمونی‌وه سه‌رچاوه‌ی گرتووه. لێى گه‌ری با تا ماوەيەك وابئ 
ھەر که برسی بوو خزی له کیّشه‌که تێدەگات. 

به‌گشتی مندالان (۱۸) سه‌عات له دوای بوونیان بو یه‌که‌مین جار به مەمك 
اشنا دهبن. ئەو ماودیه‌ش له نه‌خزشخانه‌کاندا بۆ ھەر منداڵێك جیاوازی هدیه» 
بهلام ئەو جیاوازیه نابێته مایه‌ی بنچینه‌یه‌کی گشتگیر. له‌دوای بوونی مندال ههتا 
دوو سی رۆژ شیر شله‌یه‌کی خه‌سته‌و پیی دەڵێن: ژەك› بهلام خوشبه‌ختانه مندالان 
لهو چەند ڕۆژەدا برسی نابن ثه‌مه‌ش سزیکی خواوه‌نده دەرھەق به مندالان. 

مندالان له‌دوای بوونیان زۆرجار خه‌والوو کاسنو ھەسىتى بێزاری له خزیاندا 
دهرنابرن» چونکه له‌دوای نازارو گه‌چلاندنی بوونیان هه‌ست به حه‌سانه‌وه ده‌کهن. 

سدره‌تا ماوه‌کانی مین زۆر کورتن لهواندیه ھەر (۵) خولهك بخایه‌نی» چونکه 


گزی مە مکی :ایك لمکم بزیندا اناتور مو بەزە ەت وومزدریتو هیشتا نه‌رم‌و 


TEN ``` مانک چاوهزوانی ته‌ندروستی دایکان له خوله‌کانی سك پری دا ی‎ ٩ 
شله. به‌لام ورده ورده ره‌قترو قایمتر دهبی. ززربه‌ی مندالان لهو دوو سی ڕۆژەدا‎ 
ژهمی سه‌عات (۲)ی دوای نیوه‌شه‌و پشتگوی دەخەن تا دايك پشووی تهواو بدات؛‎ 
بهلام ئەوەی گرنگبی ایا پاشان مندالهکه لەگەل شیری دایکیدا لەسەر به‌رنامه‌یه‌کی‎ 
ڕێدوپێكو تزکمه رادی؛ يان به‌رنامه شیری (برسی بوونو هه‌ستان له‌خهو) له‌خزیدا‎ 
دێنێتەدى؟! ئەو پرسیاره په‌یوه‌ندی تهواوی به‌مه‌وه ههیه که ایا منداله‌که له‎ 
نه‌خزشخانه‌دا خراوهته سندوقی پارێزراوو له سه‌ری سه‌عاتی دیاریکراودا دایك‎ 
شیری پێداوه» بان ئەوەتە له نه‌خزشخانه‌دا په‌یره‌وی له (مندال دبی لەلايەن‎ 
دایکهوه شیر بردێت) کراوه که لهوکاته‌دا دایسك هه‌میسشه لەتەك مندالهکه‌یه‌و‎ 
به‌کات‌وساتی دیاریکراو شیری نه‌دراوه‌تی. له‌کاتی په‌یره‌وی کردنی به‌رنامه‌ی مندال‎ 
دهبی لەلايەن دایکه‌وه شير بدرێت› ئەوە په‌یره‌وی کردنه له به‌رنامه‌یه‌کی شوه‎ 
گۆڕى ساده. لبه‌رئ‌وه هه‌رکاتی مندال ناره‌زوی شیرخواردنی جولاً مه‌مك ده‌گری»‎ 
سدره‌رای ثه‌وهش ئەگەر شیرەکە لەسەرەتادا تێروتەسەل نه‌بی‌و منداڵەکە تێر نه‌کات»‎ 
ندوه منداله‌که زوو زوو له‌خه‌و راده‌په‌ری‌و په‌لاماری مه‌مکه‌که ده‌داته‌وهو نهر‎ 
موینه دوبارهیه باشترین فاکته‌رو ھۆكارە بز وروژانی گلاندی تهره‌شزکه‌ری مه‌مك‎ 
له دروستکردن‌و زیادکردنی شیری دایک‌دا.‎ 

چ کاتیك شیری دايك له‌سه‌ریه‌وه دەڕژێت؟ 


لەبەر رزیشتنو لەسەرەوە پژانی شيرى مەمك› شوێنو كاتەکەی له هه‌موو 
دایکاندا وەك يەك نیه. واباوه پژژی سێیەم› يان چواره‌می مندال بوون شیر د«چیّته 
ناو مه‌مکه‌کان‌و لهبه‌ری ده‌روات. ئەو چزنیتییه له زگی یهکه‌مدا دره‌نگتره‌و له 
زگه‌کانی تر زووتر دیته‌دی. هه‌ندیك جار لەبەر رزیشتنه که هیّنده کتوپره که دايك 
ده‌توانی به وردی ساته‌که‌ی دیاری بکات بهلام له هه‌نديك ژندا ورده ورده‌و قۆناغ 
به قوناغه. نزیکه‌ی پزژی سێیەم يان چوارهم» ززربه‌ی مندالان به شیوهیه‌کی به‌رچاو 


له ڕواڵەتى خهوالوویی‌و وڕبوون دئنه‌دهرو وشیار دبنهوهو برسی دەبن. ھەر له 


هه‌مان کاتدا شیریش له مه دایکدا زیاتر ده‌بی‌و ده‌ماره ره‌گه‌کانی سەر مه‌مك 
Gd Shiau‏ 2 کت 


۲ ۳ مانگ چادهروانی ته‌ندروستی دایکان له خوله‌کانی سك پری‌دا‎ ٩ 
سوور هەڵدەگەڕێن› ئەوەش جوریکه لهو دهستکه‌وتانه‌ی که دروستکهر به‌رانبهر‎ 
دروستکراوه‌کانی خزی ددیکات.‎ 

لیکولینه‌وه له‌سه‌ر نه‌و مندالانه‌ی که شیری دایسك به ویستی خویان ده‌خون 
کراوه‌و دهریسخستووه که زوربه‌ی نهوانه لەنێوان پزژی سیّیهمو شه‌شه‌مدا نزیکه‌ی 
(۱۲-۱۰) جار له ڕۆژێکدا حه‌زی شیر خواردنیان ده‌خروشیو پیسایشیان به‌هه‌مان 
شیوه زياد ده‌کات. نهو دیارده‌یه لهوان‌یه ببیته مایه‌ی نائومیّدی ثهو دایکانه‌ی که 
شیر دەدەن به منداله‌کانیان له‌به‌رنهوه وای بۆ ده‌چن که ئهو دوباره‌کردنه‌وهیه له 
ئەنجامى تیرنه‌بوونیانهوه بی. هو بزچوونه پیشبینییه‌کی نادروسته» باشتره که 
واگومان ببه‌ین که مندال لهو قزناغه‌دا» خواردنو گه‌شه‌کردنی ززر زياد ده‌کات‌و 
ھەر لەبەرئەوەشە که هێنده هۆگری موینو گرتن دهبی بزنهوه‌ی لەم رنگه‌یه‌وه 
پیویستییهکانی پزژان‌ی خزی دابین بکات. لهلایه‌کی تر له نیوهی کزتایی ههفته‌ی 
یه‌کهم دایه که مه‌مکه‌کان لهراستیدا به‌هزی هزرمزنو ته‌ره‌شزی ناوه‌کی گلانده‌کانی 
تری له‌شه‌وه بۆ به‌رهه‌مهینانی شير دهوروژینو جیگه‌ی سەر سورمان نيه که له 
چه‌ند پزژی يەكەمى دوای له دايك بوونیاندا هەندێك جار مه‌مکه‌کان به ته‌واوی پر 
دەبن‌و هه‌نديك جاریش نهوه‌نده بەتالدەبنەوە› که هه‌تا برسیه‌تی مندال دابین ناكەن. 
کاردان‌وهو حیکمه‌تی لەش گهوره‌تره لهوه‌که من وتز بتوانین قسه‌ی لێبکەین. 

فاکته‌ری هورمزنی لەش ورده ورده کەمدەبێتەوە› بەلام تهوژمی برسیه‌تی مندال 
مه‌مکهکان به شێوەیەك دهوروژینیو رایان ده‌گوشیت که بری شیری پێویست 
هاوریژه بکاته‌وه لەگەل پیداویستی خوی» نەك تسه‌نها پیداویستییه‌کانی هه‌نته‌ی 
یەکەم› به‌لکو مانگه‌کانی ته‌مه‌نیش مسۆگەر بکات» به دهسته‌واژهیه‌کی تر› کاتی 
که مندال له قزناغه جیاجیاکانی ته‌مه‌نیدا پیویستی به شێوەگۆڕيەك له جۆرى 
خه‌ستی‌و زیادکردنی برهک‌یدا ههیه به‌هه‌مان راده شدره‌که لەگەل تەمەنى 
مندالهکه‌دا خوی ده‌گونجیتی‌و زياد ده‌کات. 

۷۷/۷۷/۷۷۰۲ ۵00 


۲۶۱ ۰ مانک چاوهروانی ته‌ندروستی دایکان له خوله‌کانی سك پڕی دا د" “° ‰$ هه یز‎ ٩ 
ماوه‌ی ههرژهمه شيريك زیاد بکه:-‎ 


بۆ پاراستنی سهلامه‌تی گزی مه‌مك ماوه‌ی هه‌موو ژه‌ميك ورده ورده‌و هیشواش 
هیواش زیاد بکه. له سىئ روژی یه‌کهم» ماوه‌ی ھەر ژەمێك نابئ زیاتربئ له (۵) 
خولەك› ڕۆژی چوارهم (۱۰) خولەك› ڕۆژی پینجهم (۱۵) خدله‌ك. پاشان له‌ماو‌ی 
چه‌ند ڕۆژێکی تردا تا (۲۰) خولەك زیادی بکه. ئەگەر له‌ماوه‌ی (۱۰) ڕۆژدا بۆت 
دهرکه‌وت که گزی مه‌مکه‌کان له نه‌نجامی مژیندا نازاری پىئ ناگات» ئەوە ماوه‌ی 
هه‌موو ژەمێك په‌یوه‌سته به‌حه‌زی منداڵو ثاسوده‌یی دایکه‌که. لهوانهیه ماوه‌که‌ی 
له ھەر رزژیکدا يان لەھەر ژەمێکدا جیاوازی ههبی» بهلام ززربه‌ی مندالان له 
سنوری (۳۰-۲۰) خولهك له مژینی مه‌مك ړازی دهبنو زیاتر له (۶۰) خولەك 
ناچاری نیه. 

به‌رنامه خوراکی مه‌مك له نه‌خزشخانه‌دا:- 

له سیسته‌می دایکدا ههرکاتی مندال حه‌زی شیرخواردنی له‌خزیدا پیشاندا ټك 
مه‌مکی ده‌داتی. منداله ثاساییه‌کان کاتی مه‌مکی دايك له‌سه‌ریه‌وه ڕژا› ِ 
ھەر (4) سه‌عات جارێك له ڕۆژدا› يان له شەودا خزراکیان بدریتی (6 ژهم له 
ماوه‌ی ۶ سەعاتدا)و لهو وەختەدا که شیری دايك له‌سه‌ریه‌وه ڕژاوەو دایکه‌کهش 
ددرفه‌تی چه‌ند ڕۆژێا ك پشوودانی هه‌بووبی نهوه خوراکی نیوه‌شهو بو مندال زژر 
گرنگه‌و نابی لەوكاتەدا پشتگوی بخریست‌و که‌مته‌رخه‌می تیدا بکرێت› چ جای 
ئەوەش که مندالهکه له نیوه‌شه‌ودا برسیی بوو» بوخوی له‌خه‌و هه‌لده‌ستی. 

منداله وردو ئيسك سووکه‌کان ده‌کری ھەر (۲) سه‌عات له ڕۆژداو (۶) سه‌عات 
له شه‌ودا خۆراك وهربگرن (۷ ژهم له شه‌وو ڕۆژێکدا). 

له ساله‌کانی پێش جه‌نگدا نهو دایکانه‌ی زیاتر له (۲) هه‌فته له نه‌خزشخانه 
دهخه‌ویندرانو منداله‌کانیان له قفه‌زی پارێزگاریدا چاودیری دەكرا› ڕێك ھەر )٤(‏ 
سه‌عات جارتك خوراکیان دەدانێ› تیرکردنی غهریزه‌ی برسیه‌تی مندالو وروژاندنی 


مه‌مکه‌کان بمهزی سزونی/ مندالبرجپبه رل ردان تبه مر چواره‌مدا مندالان 


٩‏ مانگ چاوهرهانی تەندروستى دایکان له خوله‌کانی سىك پڕى دا `" ` ` ` ` `` ° رز 
دوچاری کیشه‌ی كەم شیری دهبنه‌وه مەگەر دایکه‌که شیری زۆربێ› بهلام ئەمڕۆكە 
دایکانو مندالان له نه‌خزشخانه له‌لای یه‌کترینو خولی خه‌واندنیان له ھەفتەيەك 
زیاتر تیناپه‌ری» هه‌رچه‌نده دايك به‌هزی پهیره‌وی له به‌رنامه‌ی (۶) سه‌عاتیی 
نه‌خزشخانه؛ توانای خالیکردنه‌وهو وروژان‌و دروستکردنی شیری ته‌واوی نەبێ› بەلام 
دەتوانئ له‌کاتی گه‌رانه‌وه بۆمال پەیڕەوی له به‌رنامه‌ی شیوه گزرو (دڵخواز) بکات‌و 
دووباره مه‌مکه‌کانی بوروژینی و شیری ته‌واو بەد ەستېيێنێ . 

مەمکێك› يان هه‌ردوکیان؟1 


له ولاته هه‌ژارنشینه‌کاندا که مندال ته‌نها بە‌شيرى دايك خۆراك دەدرێت‌و دایکان 
منداله‌کانیان به کزله‌وهیه و کاردهکه‌نو به‌رنامه‌ی خزراکیی تۆكمە له‌ثارادا نیسهو 
دایکان له‌کاتی ده‌ست به‌تالبوونو بێداربوونەوەدا شير دەدەن به منداله‌کانیان؛ 
ززربه‌ی ثه‌و مندالانه له يەك مه‌مکیان دەدرێتىو دوباره له‌خهو رادهچنه‌وه. ئەوەش 
جزریکه له خزراکی ناکامل؛ بهلام له دنیای سه‌رمایه‌داری‌و شارستانیدا که خه‌لکی 
کار به سه‌عات‌و خولەك دەكەن› منداله‌کانیان له جزلانه‌و لانکه‌بای ثاسوده‌و ثارام 
دادەنێن‌و ژنیگه‌یه‌کی بیده‌نگیان بز فه‌راههم دێننو ژهمه خزراکهکانیان ورده به 
ورده بز زياد دەكەن› ئەوەش جزریکه له خزراکی کامل[و تهواو. 

ئەگەر بری شیری دايك ززریی له‌واندیه منداله‌که بەيەك مه‌مکیش تێربێ› بهم 
شێوەیە ھەموو مه‌مکیّك به (۸) سه‌عات جارێك خالی دەبێتەوە. هه‌مووکات 
شیری دايك ئەوەندە ززر نیه» که تهنها يەك مه‌مك بتوانی منداله‌که تیریکات» لهو 
کاته‌دا دهبی هه‌موو ژەمێك› هه‌ردووك مه‌مکهکه‌ی بدریتی. له ژەمێکدا مه‌مکی 
چەپ یەکەم جارو پاشان مه‌مکی ڕاست‌و جاریکی تر هه‌ودل راست‌و پاشان چه‌پی 
بدرێتئ. بۆئەوەی لانیکهم مەمكێك له هەموو جاره‌کاندا به‌ته‌واوی بهتال بێتەوە› 
به حدزی مندالهکه بکه با (۱۵-۱۲) خولەك له مه‌مکی يەكەمو پاشان ههرکاتن 
که حهزی لێبوو با مه‌مکه‌که‌ی تر بمژئ. مندالان به گشتی به‌شه ههره‌ززره‌که‌ی 
شیری مەمك له (باوی 0 فصن جرج توش ی سارمی (0 14-1) 
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خولەك هەڵدەچۆڕێنن. (مه‌مك هه‌ميشه بړی شیری تازه به‌رههم دینی لهبه‌رندوه‎ 
مندال له‌دوای هه‌لچزراندنی دیسان چه‌ند دڵۆپە شیریکی تر ھەلدەمژى)› لەبەرشەوە‎ 
ناچارنیه که ماومی هه‌موو ژەمێك هه‌موو جاران زیاتر له (6۰-۲۰) خولەك بئ.‎ 

چون ده‌زانیت که مندال تێر بووه؟ 

ئەر پرسیاره لهوان‌یه دایکی ههرزه‌کار به‌ته‌واوی گێْژ بکات. له ساته‌وه‌ختی 
مویندا به‌دروستی ناتوانری بزانیت که مندال تێرى خواردووه يان نا» چسونکه به‌شه 
هه‌ره ززرهکه‌ی شیری مه‌مك له ماوه‌ی (۵) خوله‌کی يەكەمدا خالی دەبێتەوە› بەلام 
مندال لەوانەیە تا (۳۰) خوله‌ك مه‌مك به‌رنه‌داو بیمژێت. نهو مژینه دریژخایه‌نه 
لهران‌یه لەبەر (۳) هز بێت:- 

۱- هه‌ميشه به‌دوای مژیندا چه‌ند دلزیه شیریکی تری به‌دوادابیت. 

۲- مندال له غه‌ریزه‌ی مین چێژ وهرده‌گریت. 

۳- لەوانەیە هێشتا به‌ناگابی‌و خزشی پی ببه‌خشیت. 

ئەگەر مندال له پیش ژهمو له‌دوای ژەمدا بکێشرێت لهوانه‌یه ئەگەيتە نه‌و 
ئەنجامە که بزانیت مندالهکه تیّری خواردووه یان نا چونکه لیکزلینهوه‌ی ورد 
پیشانی داوه؛ که مندال هەندێك جار به (۵۰) غرام شیرو هەندێك جاریش به 
(۳۰۰) غرام تێر دهخوات. 

به وردبوونه‌وه له مه‌مكو ههتا له شیریش ناتوانری تێر بسوونی مندال دیاری 
بکریت» چونکه دایکان ته‌نها رواله‌تی پربوونی مه‌مکه‌کانیان ده‌زانن‌و بەس› ناتوانن 
بڕى شیرهکه‌ی دیاری بكەن. لبه‌رنهوه له هه‌فته‌ی یه‌کهمو دووەمدا به‌هزی 
گزرانکاریو گه‌وره‌بوونی گلاندی ته‌ره‌شزی مه‌مك؛ مه‌مك بهته‌واوی پړو ردق دەبێ› 
بهلام له‌دوای ماوەيەك ئەگەرچى شیریش له مه‌مکه‌کاندا کەڵەکە دەبێ› بهلام به 
ڕوالەت مه‌مکه‌کان نەرمو شل تر دەبن. بۆ نموونه مندال ده‌توانی له مه‌مکیکدا 


که به تټروانینی دايك پر نیهو چرچو لۆچە؛ نزیکه‌ی (180) غرام شیر بمژئ. 
cE‏ 62¥ ا غرم شیر ی 
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شیری دايك هه‌ميشه ماوەيەك به‌ره‌نگی تاویی ده‌مینیّته‌وه؛ لەبەرئەوە خه‌ستتسر 
له شیری مانگا دێته به‌رچاو. سه‌ره‌رای نموه گرانکاری گرنگ له پیکهات‌ی شیری 
دایکاندا رووده‌دات» که ههتا له دایکیکیشدا له کاتیکه‌وه بز کاتیکی تر جیساوازی 
هدید. 
ته‌نها گریانی مندال به‌ته‌نی نابشته پیودانگ:- 
ناتوانین بلیٌین ھەر منداڵێك که له‌دوای هه‌موو ژەمەشررێك گریا نیشانه‌ی 
ئەوەیە که دیسان برسیه‌تی. له هه‌فته‌کانی یه‌که‌مدا لەوانەيە منداله‌که هه‌رخوی به 
منگه‌منگو نقه‌نق بی» يان نازاری دلی هه‌بی» يان ئەوەتە هه‌ندك له مندالان 
له‌دوای ژهمه‌کانیان ھەرچەندە تێریش بن› بهلام به‌جوره گریانیکی تايبەت 


"`" 


بنوزیته‌وه که پێى دەڵێن گریانی توڕەيى. 

باشترین ڕێنما زیادکردنی کیسشو تیرکردنی منداله:- 

به شێوەیەکی گشتی» تێربوونو غه‌ریزه‌ی منداڵيى بەندە لەسەر: 

۱- خرانه ژیرسه‌رنجی ره‌فتارو ھەلسوكەوتى مندال. 

۲- کیشهکه‌ی رزژانه چاودیری بکرێت به به‌راورد لەگەل دوینی. 

مندالیّك که ثارامهو له خواردنه‌که‌ی رازییه ئەوە کیّشه‌که‌ی به ڕێكو پیکی زیاد 
دەکاتو خوراکی پیویست وەردەگرێت. بزفوونه منداڵێك که هه‌موو رژژان له‌دوای 
نیوه‌پزیان ززر ده‌گریی» بهلام کیشه‌که‌ی به ریكوپیکی زياد ده‌کات» به دلنیایییه‌وه 
ژهمه خزراکی پیویستی وهرگرتووه بهلام نازاری دلی هدیه. منداڵێك که له شیره‌که 
رازیبه» بهلام کیشهکه‌ی به‌هیواشی زياد بکات. بهلام منداڵێكی تر که کیشه‌که‌ی 
ززر هیّواش زياد ده‌کات‌و هه‌میشه‌ش ده‌گریی‌و هسه‌دا نادات» نهوه‌یان له‌واندیه 
منداڵێك بی که به‌بپی پیئویست خوراکی وهرنه‌گرتبی. لهبه‌رنه‌وه ده‌گه‌ینه شدو 
ئەنجامە مادام مندالێك بەبڕى پێویست شير دەخوات› مندالێکی ئاسايييە› يان 


شتیکی شاردراوە[ھەچەرلەتارانشتداڵواپزیشكدا که نشا تاشذکرا نەبووە. 
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متمانه بەخۆت لهده‌ست نەدەیت :- 

گومانو دله‌راوکیتی دایکی ههرزه‌کارو بى ئەزمون سەبارەت به نه‌بوونی شیری 
پیویست له مه‌مکه‌کانیدا که هیشتا به‌لگه‌یه‌کی ناشکرا له‌سهر نه‌مه لەدەستدا 
نیه» خه‌سله‌تیکی سروشتییه. ههروه‌ها ئەو دایکانه‌ی که هه‌رگیز متمانه‌یان 
به‌خزیان نيه که شیره‌که‌یان پیویستیی مندالهکه دابین ده‌کات» با دله‌راوکی بنیینه 
لاودو دل ت‌نگ نه‌بن» چونکه پزیشکی پسپور له‌دوای لێوردبوونەوەو لیکزلینهوه 
دەریدەخات که لهراستیدا بړی شیره‌که‌ی کسهم نیسه؛ بەڵکو ړادهی متمانه 
به‌خزبوونهکه‌ی کهمو ناته‌واوه. 

دڵە‌ڕاوكئو پەشۆكان له به‌رهه‌مهیّنانی شور كەم ده‌کاته‌وه. ئەوەت لدیادبی که له 
ززربه‌ی کونو قوژبنى دنیا پزبشك تهرازوی نیه‌و دایکانی دانیشتووی ثه‌و شوێنەش 
هه‌ميشه متمانه‌یان به‌خزیان هدیه» که مندالّه‌که‌یان به‌بری پێوسیت شیر ده‌خواو 
رازییه. نو جزره بزچوونه لانیکهم له (0 79) حاله‌کاندا بوونی هه‌یه. 

پاراستنی گۆی مەمىك:- 

هەندێك له پزیشکان رینمایی دەدەن دەبێ گۆی مه‌مکهکان له مانگی كۆتايى 
سکپریدا هه‌موو ڕۆژێك به ڕێلدوپێكی دابمالدرین تا پته‌وو اماده‌بن بو دوای 
مندالٌ بوون‌و شیردان. 

هه‌نديك له پزشیکان رتنمایی‌و چاودیری تایبه‌تیان نيه بۆ سدرگزی مەمك› 
چونکه له شوینه دواکه‌وتووهکانی جیهان؛ دامالینی گۆی مه‌مك به مه‌لحهمو 
پاککردنه‌وه‌ی پاونیه» بهم له هه‌مان کاتدا هه‌ندیکی تر له پزیشکان رینمایی 
دەدەن که دەب له‌دوای هه‌موو شیر پێدانێك سەرگۆى مه‌مك به مەلحەم چهور 
بکرێ› یان به خوێواوك بشوردری (نيو که‌وچکی مرهبا خوی له (0 *؟) - شاوی 
كولاو)› چونکه خوێواوك نو دڵۆپە شیران‌ی» که لەسەر گۆی مه‌مکدا به‌جیماون 


پاك دەکاتەوە› بهلام دژه میکرزبی ناکات. واباشتره دايك له پێش دهست لێدان له 
www.iqra.ahlamontada.com‏ 


× ©” `` مانک چاوهزوانی ته‌ندروستى دایکان له خوله‌کانی سك پڕی دا '`' `'/ص؛€''‎ ٩ 
گزی مه‌مك (له‌کاتی دامالین‌و پشکنینو لهو بابه‌تانه) دهسته‌کانی خۆی به ناوو‎ 
سایون بشوات چونکه:‎ 

۱- لهوانه‌یه ه‌وکردن له ریگه‌ی گزی مه‌مکهوه بۆ ناو مه‌مك بگوازریتهوهو 

ببیته مایه‌ی ته‌نینه‌وه. 
۲- ببیّته مای‌ی دروستکردنی که‌فی سپی» که ههوکردنیکی ثایرزسی زاره. 

شوشتنی ده‌سته‌کان له پیش هه‌موو ژه‌میکی اسایی شیرپیدان ناچاری نیه. 
هەندێك له دایکان باوه‌ریان وایه که له‌دوای ته‌واوکردنی شیرپیدانو لەپێش به‌ستنی 
مه‌مکداندا گوی مه‌مك (۱۵-۱۰) خولەك بهیلدریته‌وه تا بەر ههوا بکەوێت‌و 
وشك بیّته‌وه. هه‌ندیکی تر به ه‌زمون ده‌ریانخستووه که گزی مه‌مك وشکترو ساغار 
دەمێنێتەوە ئەگەر مه‌مکدانه‌کان کولاوه‌یان ئەبى. 

زیاتر هسهول بىدە:- 

بیسستت که هەندێك له دایکان حه‌زیان لێیه که منداله‌کانیان لەسەر 
به‌رنامیه‌کی تزکمه و ڕێكوپێك به‌مه‌مکی خۆیان به‌خیو بكەن› بەڵام سدرکه‌وتور 
نه‌بوون» چونکه به‌رنامه‌ی سه‌ری سه‌عات به دایکان مەيسەر نابێت 

نه‌مپز خه‌لکی سكالا ل‌دست رزژگارو دهسته‌لات دەكەنو به‌سه‌رچاوه‌ی گرفته 
دهروونیه‌کانی ده‌زانن. دایکانی شیرد هریش به‌شیّکن له‌مانه که تووشی هه‌لچوونو 
په‌شیّوی هزری بوون بزیه ناپه‌رژینه سەر به‌رنامه‌یه‌کی تۆكمەو ورده‌کار بۆ 
منداله‌کانیان نهو دایکه‌ی که شیری خزی دهدا به منداله‌که‌ی پیویسته ئهو (۳) 
خاله‌ی خوارهوه له‌به‌رچاو ب 


۱- به‌یه کجاری دوورکهرهوه له مه‌مکه‌شووشه. 


۲- زر ره‌شبیسن مدبه له که‌می شیرهکه‌ت. 
۳ - کات تى مه‌مکه‌کان ۵ شیریان تیزا رایانگوشه. 
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ئەو دایکه‌ی له‌ماوهی (۶-۳) ڕۆژی یهکه‌می منداتبوونەكەى› منداله‌که‌ی به 
مه‌مکه‌شووشه رابینی» پاشان له مه‌مکی خوی سهرکه‌وتوو ئابئێ› چونکه نه‌و 
منداله‌ی که به مه‌مکه‌مده دەخواتەوه› هه‌رگیز حه‌زی بو لای شیری دایك ناچیّت 
(ئاو که بو تەربوونەوەو به‌رگری له وشك ههلاتنی له‌شو هه‌نديك جار له چه‌ند 
روژی به‌که‌مدا دەدرێت به مندال لهوان‌یه کاریگه‌ریه‌کی خراپ لەسەر گرتنی 
مدمق دانه‌نی). 

لددوای ئەوە که شیری ته‌واو لەسەر مەمکەکانەوە ڕژا› ئەگەر منداله‌که تێرو 
خوشحال ده‌هاته به‌رچاوو كێشەكه‌شی كەمئەدەبۆوه› به پێدانی شير به مەمكەمزە 
دوورکه‌رهوه. 

هەندێك جار دایکان» ڕێك نهو کاتان‌ی که شیر دیته ناو مه‌مکیان» یان (۱- 
۲ ڕۆژ در‌نگتر» له نه‌بوونو نیشکه‌رژی شير ته‌واو غه‌مگینو خه‌مسارد دەبن› به‌لام 
نابی لهو کاته‌دا رهشبین بن‌و دهستی لێبشۆن› چونکه هێشتا به‌شيّك له شانسی 
خزیان تاقی نه‌کردوته‌وه. هه‌تا ئەگەر له سه‌روبه‌ندی پینجه‌مین ڕۆژدا ژهمی تهنها 
(۳۰) غرامیش بدات؛ نابی غهم دایبگری به‌لکو پیویسته به‌وپه‌ی تواناوه بچیته 
دوای کاری ثاسایی خۆی› ئەگەر لهو وەختەدا کارەکە پێك› يان که‌سیکی تىر وەك 
هاوکار له ماله‌وه‌دا هه‌بی پیویسته دلنه‌وایی بکات. 

ئەگەر شیردان له شهودا بکه‌ویته سه‌عات (۱۰)ی شه‌وو (۲)ی نیوه‌شهو نهوه به 
دلنیایییه‌وه له خالیکردنه‌وهو وروژانی مه‌مکه‌کاندا هینده‌ی خزراکی ڕۆژانە گرنگی 
ههید ئەگەر مه‌مکهکان ئەوەندە شير دروست ناکه‌ن» که مندالی شیره‌خوره بز (۲- 
£) کاتومیر به‌تیری بهیلیت‌وه» نموه ماوه‌کان بۆ (۲) کاتژمیر که‌مکهرهوه 
(ھەردوك مه‌مککه له هه‌موو ژەمێکدا) بەمەرجێك گزی مه‌مکه‌کان تازاریان پئ 
نه‌گات. له‌راستیدا له شوێنه دور ده‌سته‌کان» که جگه له‌شیری دايك هیچ شتیکی 
تر له دهستدانیه هه‌ردوك مه‌مکه‌کان پیتک موه به‌کاربینه تا هاوسه‌نگیت بو 
د درد «چیّت. 
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ههرچه‌نده مه‌مکهکان زیاترو زووتر به‌تال بکرتنه‌وه» شىیرەکە زیساتر دروست 
دەبێتەوەو مندالی شیره‌خوره رازی تر ده‌کات‌و ده‌توانی زیاتر به‌بی شیری هه‌لبکات. 

دایکی تازیسز... 

ئەگەر مندالەكەت قرپی زور دیته‌وهو له‌رو لاوازه‌و تا دایده‌گری؛ نه‌وه شیری 
وشکی بز بگرهوه‌و به مه‌مکه‌شووشه بیده‌ری. 

ئەگەر دايكێك لەگەل پزیشکی مندالهکه هه‌ميشه له په‌یوه‌ندی دابی» پزيسشك 
دەتوانی هاوکاری باشی بکات بۆ رینماییو لابردنی گرفته‌کانی دايك له‌وانه‌ش ثهوه 
که تا چه‌ند ڕۆژ مندالی شیره‌خزره ده‌توانی لەگەل شيره نیوه‌چله‌که‌ی دایکدا به‌بی 
په‌نابردن بۆ مه‌مکه‌مژه هه‌لبکات» يان ئەوەتە مندال ئهو ماوهیه که شیر دەخوات 
دەبئ تاچه‌ند به‌بی مه‌مکی دایکی ههلبکات» بهلام خالی گرنگ ئەوەيسە كە 
پزیشکیش ززرجاران ده‌که‌ویته ژێر کاریگه‌ری حه‌زو ثاره‌زوه‌کانی دايك‌و بریار لەسەر 
سووربوونه‌که‌ی ده‌دات به شير پیدانی خزی بزفوونه ئەگەر دایکێك تواناکانی خضزی 
یه کلاکردهوه بۆ شیردان به منداله‌که‌ی نه‌وه پزیسشك ده‌توانی به‌ناسانی له‌سهر 
شاریگه‌ی ڕاست رینمایی بکات‌و لەسەر ه‌وکاره هاوکاریشی بکات. 


چ كاتێك شیری دایك به‌سه:- 


ئەگەر له ههولی زیاد کردنی شیردایت‌و گه‌راویته‌وه بومالو تازه ثیتر دهستت به 
پزيشك راناگات» وایدانی منداله‌کهت له نه‌خوشخانه هه‌موو رزژی شبری دایکی 
خواردووەو هەموو ژەمێکیش له هه‌ردوك مه‌مکه‌کانی خواردووه› بلام سهره‌رای 
ئەوەش بری شیره‌که هێشتا به‌شی نەكردووەو پزیشکیش بەناچارى ھەنىدێك شىيرى 
تری به مه‌مکه‌شووشه بو بڕیوەتەوە. يان وادابنی که مندالی شيرەخۆرەش به 
شیوه‌ی مامناوه‌ندی له ھەر ژه‌میکدا (60) غرام شیر له ھەردوك مه‌مکه‌کان 
ده‌خواو پیویستیشی به (0 6) غرام شیری تر هدیه. يان وایدابنی» که له‌دوای 


ڕاوێژکردن لەگەل پزیشکدا؛ بریاردرا له مالەوەش دیسان مندال به هه‌مان شیوه 
۱۱۵0۱۵۳۹۵02.600( ۱۷۷۷۷۷۰۱0۲۵۰ 
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خۆراك بدری بهو نومیده‌ی که ورده ورده له رییژ‌ی شیری مه‌مکه‌شووشه که‎ 
که‌مکرتته‌وه تا له‌دوای ماوەيەك ھەر ته‌نها شیری دایکی بدریتی‌و به‌س.‎ 

ھەندێك جار چەند ڕۆژێ ت له‌دوای ئەوە› که دايك هاته‌وه بو مال» به‌هزی نهوه 
که دیته‌وه ناو ژینگهیه‌کی ارامترو مالییکی گهرم‌وگورترو بواری پشوودانی زیاتر 
بۆ دەڕەخسێت› ندوه شیره‌که‌ی ھەر له‌خزوه به‌بی ههولدان زياد ده‌کات‌و منداله که 
هەموو ژهمان تێر دەخوات‌و خولیای مەمكەشووشە لهسه‌ریدا نامێنێ› بەلام واباوه 
که مندال زیاتر چێژ له مه‌مکه‌مژه وەردەگرێ ئەوەش دەگەڕێتەوە بۆ ئەوه› که ھەر 
له هدوهلهوه بەمەمك رانه‌هینراوه. ل‌به‌رشهوه پێویسته دايك له‌رادهی شیری 
مه‌مکه‌شووش که که‌مبکاتسه‌وه تامندال به حه‌زیکی ززره‌وه مەمك بگری‌و 
ھەليچۆرێنى بز فوونه: نهوه تاچه‌ند روژيك لیگه‌ری با مه‌مك بمژی تا مه‌مکه‌که 
به‌ته‌واوی خالی دەبێتەوەو پاشان به‌مه‌مکه شير بیدەیە تا منداله‌که تیرده‌بی (واباوه 
شیری مه‌مکه‌کان لەيەك دوو رژژی یه‌کهم سه‌ردانی نەخۆشخانەدا به‌هزی شدکه‌تی 
ززری دایکهوه تۆزێك له‌که‌می بدات) نه‌گه‌ر دەتەوێت منداڵەكەت له مه‌مکه‌شیر 
بتزری» ورده ورده ڕۆژی (۱۵) غرامی لسی که‌مکهرهوه تا دەگاتە سفرو پاشان 
بەيەكجارى دەتۆرێ› چونکه بهم ریگه‌یه مندالّه‌که زووتر برسی دهبیتهوهو ئەگەر 
منداله‌ک‌ش له‌دوای (4-۳) ڕۆژ› يان هتا (۲) سه‌عاتیش برسی بزوه لێیگەڕێ با 
مه‌مك بمژێ› چونکه بەم ریگه‌یه مه‌مکه‌کان دوباره به‌تالدهبنه‌وهو دهوروژیین» 
لمواندیه ثمو ڕێگەیە به‌کاریکی ززرگرانو سه‌خت بێته بەرچاو› بهلام بەدڵنیایییەوە 
مندالهکه زوو هزگری دهبی‌و پیئوسیتی بەت نامینی. کرداری خالیکردنهوهو وروژان 
وادهکات مه‌مکه‌کان بریکی زیاتر شیر دروست بکهن‌و مندال به خواردنی بره‌شیرهکه 
زیاتر ده‌خه‌وی‌و دره‌نگتر برسی دهبیّته‌وه بەشێوەيەك که له‌ماوه‌ی (۲-۱) ھەفتەدا 
دوباره به‌رنامه‌ی چوار سه‌عاتی دیته‌وه گزپی. 

من مندالیکم له يادە› که له نه‌خزشخانه‌دا نه‌یده‌توانی ژهمی له (۳۰) غرام 
زیاتر مه‌مکی دایکی بمئێت› بهلام به پەیڕەوی لهو ریگه‌یه‌ی سەرەوە له‌ماوهی 


ove 


۲ ھەفتەدا ترانی زیاتر له (۱۵۰) غرام شير له مه‌مکه‌کان به‌دستبینی. 
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ئەگەر له‌ماوه‌ی (۵-) ڕۆژدا بهو ریگه‌یه‌ی باسان کرد نه‌توانرا برسیه‌تی مندال 
دابین بکری‌و کیشی منداڵەكەش زیادی نهکره؛واباشتره دوباره مەمكە شووشهی بز 
بگریته‌وه. ئەگەر دهته‌ویت منداله‌کهت بهیه‌کجاری له مه‌مکه شووشه ببسریه‌وه؛ 
نموه هه‌موو جارێك له‌دوای مژینی مه‌مکه‌کان )٩۰(‏ غرام شیری بدهیه‌و دوای چه‌ند 
ڕۆژێك ورده ورده لهو بره كەم کدرهوه تا ده‌گه‌یته ئەنجام. 

هه‌نديك له پزیشکان راد سپیرن که مه‌مك هه‌لدزشن له‌دوای ن وه که 
منداتەکەت له موین بۆوه» باشترین ریگه‌یه بۆ زیادبوونی شير له مه مکه‌کاندا. 

شسله‌مه‌نی بو دايىك:- 

له‌دوای گه‌ران‌وهی دايك له نه‌خزشخانه‌وه بز مال» زور بنەرەتىو گرنگ‌که 
چاودییری خی بکات, ناگای له‌خزبی‌و بەھەر نرخضی بێ دوورکه‌ویتهوه له کاره 
ماندووکهره‌کانو کاره‌کانی مالهوه وێل بکات» ههروه‌ها شله‌ژانو دله‌راوکی بنیته 
لاوەو سەر لێدان لەلايەن نازیزانیه‌وه بۆ (۲-۱) كەس له پزژیک دا كەم کاتەوەو 
به‌باشی بخواو بخواته‌وه. 

باشترین کاتی خواردنه‌وه‌ی شله‌مه‌نیه‌کان (۱۱-۱۰) خوله‌که له‌پنش شیرداندا. 
هەندێك له‌ژنان لهو کاتانەدا خواردنه‌وه‌ی شەربەت به چێژو تام دادەنێن. بایه‌خی 
شله‌مه‌نی پێویسته لمولایه‌نهوه بخریته ژێر تویژینهوه:- لەلايەك خواردنه‌وه‌ی 
شله‌مه‌نی ززرو له رادهبه‌دهر سود به له‌ش ناگه‌یه‌نی» له‌لایه‌کی تریش دایکی 
تازهکارو سهرقالو گرفتار له‌وان‌یه لەبەر سه‌رقالی خوی نەپڕژێتە سەر ناوو 
تینوویه‌تی له‌بیر بچیته‌وه. لەوكاتەدا شير كەم دەبێتەوە که‌واته نه زیادهره‌ویو نه 
له‌بیرکردنیش له هه‌موو شتێك باشتره. 

بوارنه‌ده‌ی دوستانت نائومیّدت بکهن:- 

ئەمڕۆ ژنان که‌متر توانای شیردانی ته‌واوی مندالّهکانیان هه‌یه لهبه‌رئهوه زور 


جاران له‌لایه‌ن دۆستان دوروبه‌ره‌وه دەکەوێتە بەر سه‌رکونه‌و بي دەڵێن: 
ران OPERA o‏ رن و ێی دەڵێن 


+ مانگ چاوه‌روانی تەندروستى دایکان له خوله‌کانی سك پری دا » £'$'"' ` `` و۳‎ ٩ 
ئەگەر مندالت پى بەخێو ئەدەكرا بۆچى شووت دهکرد ؟! يان که شيرت نه‌بوو ب‎ 
منداڵێکیشت به خزته‌وه سەرگەردان دەكرد؟ يان مه‌مکی وەك مه‌مکی تۆ ھەر‎ 
لەبنەرەتدا به‌که‌لکی شير نایێن. نمو قسهو قسەڵۆكانە بەشى خۆیان کاریگەرى‎ 
لەسەر دەروونى دایکهکه به‌جی دێڵن› بهلام دبی دايك به ئيرادەيەکی به‌هێزو‎ 
متمانه به‌خزیوونه‌وه ثهو پروپاگه‌نده ژه‌هراویانه پووچەڵ بکاته‌وه» ئەوە لەلايەك›‎ 
لهلایه‌کی تريش ئەگەر شیرهکه زور بێت نهوه له ثیره‌یی پێبردن‌و رزدی هه رگه‌ری.‎ 


چ کاتێك شیر له مه‌مک دا که‌مده‌بیتهوه:- 


زۆر له‌ودایکانه‌ی که حهزو خولیایان ئەوەیيە که شیری خۆیان بدەن به 
مندالکه‌یان جا چ له نەخۆشخانە› چ له ماڵەوە ئەوە ته‌نها چه‌ند ڕۆژێك لە وكارەدا 
سهرکه‌وتوون (جگه له دوو پژژی یەکەم) دەنا پاشان زور لهو دایکانه بەخەيالى نه‌وه 
که ناتوانن پەیانەکەیان بگیه‌ننه سەر› دست له شیردان دهکیسشنه‌وه بو غوونه 
دەڵێن: ((هیننده شیرهم نیه))یان ((شیرهکهم به منداڵەکە ناكەوێت)) يان ((منداله‌که 
که‌ميك گهوره‌تر بووهو شیرهکهم به‌شی ناکات)). 

بزچی شیری ززربه‌ی دایکانی دنیا بز خۆراکی مندال بەسە› بهلام له ولاتی 
نیمه‌دا که ناوه‌ناوه شیری مانگاشی پیوه زياد دهکهن» كەچى هێشتا ب‌شی 
مندالهکه ناکات؟! باوەڕناکەم که دایکانی ثه‌مریکایی هینده دڵڕەق بن به‌لکو ودکو 
دایکانی ته‌واوی دنیا میهره‌بانن. 

من وای بۆدەچم به‌لگه‌ی بنەرەتىو سدره‌کی ئەوەیە› که دایک‌انی نه‌خوینده‌وار 
ھەرچەندە هه‌موو ههولو کزششی خۆیان له پێناو منداله‌که‌دا دەخەنەگەر› بهلام 
هه‌رگیز واهه‌ست ناگەن که سروشتیترین کاریان لهو دنیایەدا نه نجام داوەو وکو 
دایکانی ته‌واوی دنیا سه‌رکه‌وتنیان به‌دهست هێناوه› به‌لکه هه‌ميشه بەپێچەوانەوە 
بیرده‌کاته‌وهو له‌به‌رخژیهوه ددلی: دهبی لهوکاره‌مدا شکستم نه‌خواردبی؟! هه‌میسشه 
به‌دوای هزکاری شکست خواردنه‌که‌دا ده‌گه‌ری نەك شیوازی سه رکه‌وتنهکه‌ی» 
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بزفوونه ئەگەر مندالی شیره‌خوره ڕۆژێك پنشتر له حالی ئاسايىدا بگریێت›‎ 
يەكەمین شت که به‌هزری دایکدا دێت که‌موکوری شیره‌که‌یه. ئەگەر منداله‌که بەد‎ 
ھەرسيەك› يان دل نیشه‌ی گرتبی» يان لەسەر پیستی له‌شی چەند ده‌نکوله‌یه‌کی ورد‎ 
دهرکه‌وتبن» دايك ده‌ستبه‌جی دهکه‌ویتسه بیری چه‌ندایه‌تی شیره‌که‌و وهلامی‎ 
هه‌موو دلته‌نگیو شله‌ژانی خۆی‌و چاره‌سه‌ری مندالّهکه‌ی ته‌نها به پیدانی مه‌مکه‎ 
شووشهیه‌ك دهداته‌وه. به‌دبه‌ختیه که نه‌وهیه که مه‌مکه شووشه‌که هه‌میشه لەسەر‎ 
زارانه‌و له‌وان‌یه چزنیه‌تی گرتنه‌وهکه‌شی ھەر لهوکاته‌ی که دایك له نه‌خزشخانه‎ 
گەڕابێتەوه فیرکرابی بۆ رزژيك که نه‌بادا پنوسیتی پێی بی. دایك لهوانه‌یه بو‎ 
پزیشكو يان دامه‌زراوه‌ی ته‌ندروستی تەلەفۆن بکاتو پرسیار لسه ریگه‌ی‎ 
به‌کارهینانه‌که‌ی بکات. منداڵێك که چه‌ندان جار له ڕۆژێکدا به مه‌مکه شووشه‎ 
ده‌خواتهوه لە‌وانەيە حه‌زی له مه‌مکی دایکی نه‌مینی‌و بتۆرئ. هسهرکاتی‎ 
مه‌مکه‌کان خالی نه‌کرانه‌وه‌و شیریان تیدا کله‌که‌بوو خوای گه‌وره به‌ری‌ستهکانی‎ 
تهره‌شزی شير دەنێرێ تا چیتر شیر دروست نەبئ. به‌ده‌سته‌واژهیه‌کی تر ھەم‎ 
نه‌مانی متمانه به‌خزبوونی دايك لهتواناو به‌هره‌کانی كەم ده‌کاته‌وه» ھەم پیدانی‎ 
مه‌مکه شووشه به مندال لهبری شیره‌که كەم ده‌کاته‌وه.‎ 

لهبه‌رنه‌وه باشترین رنگه‌ی سهرکه‌وتوو بو بەدەستهێنانى شير به‌رده‌وامی‌و متمانه 
به‌خزبوونه. 

بری شیری بەرھەم هاتوو لەلايەن دایک‌هوه جێگیر نيه به‌لکو به‌نده لەسەر 
هه‌لومه‌رجی ناسایی‌و جوری ثه‌وخوراکه‌ی که ده‌یضوات. مه‌مکهکان ده‌توانن له 
ماوهی چه‌ند رزژیکدا نالوگورو کهمو زیادی بەسەر شیردا بێنن به پێى پیداویستی 
مندالهکه. ھەرچەند منداله‌که گه‌وره‌تربی» نیشتیای ززرتر دەبێ› بزیه مه‌مکه‌کان 
خیراترو زووتر خالی دهبنه‌وه‌و زیاتر دهوروژیین لهبه‌رنهوه زیاتریش شیر دروست 
دەكەنو تهرده‌بندوه. 
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هه‌موو گرفتیك برسیتی نیسه:- 

باوترین وەخت که‌دايك تیدا نیگه‌ران دهبی‌و خهفه‌تی لێدەخوات› گریانی منداله 
لهدرای شیر خواردن؛ يان نق‌نق کردنی‌تی لەبەينى دوو ژهماندا. یهکه‌مین شت که 
به‌بیری دایکدا دێت› که‌می شیره؛ بهلام ئەو بزچوونه راست نیه» راستیه‌که‌ی ثه‌ودیه 
که زژربه‌ی مندالانو به‌تایبه‌تی مندالی نوبهره لەتەمەنى (۳-۲) هه‌فته‌ییداو 
به‌ززری له‌دوای نیوهرژیانو سەروحەدى رۆژ ئاوابوون نقه‌نق زر دهکار مل بادەدا. 
نهر مندالان‌ی که به‌شیری مانگا (مه‌مکه شووشه) خۆراك ده‌درین هینده‌ی 
نه‌وانه‌ی که شیری دايك ده‌خون دەگریێێن‌و مل باده‌دهن. 

ههروه‌ها ئەو مندالان‌ی که شير ززر دەخۆن هینده‌ی هو شيره خورانه‌ی که شیری 
دایکیان به‌ش ناکات؛ نقه‌نق ده‌که‌نو ده‌گرنیسن. ۳ 

ئەگەر دایكێك بزی دهرکه‌وت که زتربه‌ی گریانه‌کانی منداله‌که‌ی له هه‌فتهکانی 
سدرهتاییدا پ‌یوه‌ندیان به برسیتییه‌وه نیسه» نهوه متمانه‌ی خوی سبارهت به 
چه‌ندایه‌تی شیره‌که‌ی ززر زوو لەدەست نادات. ده‌کری مندال به‌هوی برسیه‌تی 

ینت ئەوە شتیکی مه‌حال نیه. بهلام ئەگەر مندال لەمەولا (۲-۱) کاتژمێر 
زووتر له‌ناسایی وشیار بێتەوه› ئەوە هزی وشیاربوونهوه‌ی منداله‌که له برسیتیه‌وه 
نیه» به‌لکو زیاتر به‌هزی که‌موکوریهکانی دوایین خزراکهوهیه. ئەگەر مندالێك 
به‌راستی برسی بێت» ئهو برسیتییه لهوانهیه به‌لگه‌ی زیادبوونیکی کتوپری نیشتیای 
مندال بى بۆ خۆراك› يان هزکاری كەم بوونه‌وه‌ی شیری دايك بىئ (به‌هزی ماندوویی 
زۆرو باری ده‌روونی)- 

به‌هه‌رحال وەڵامو دهرمانی هه‌ردوکیان هه‌ریه‌که. له‌خهو رآبوونی مندالو مژینی 
چه‌ندجاره‌ی مه‌مك زور به‌گرنگ مه‌زانه» چونکه نه‌خزشی نیسه‌و حسه‌زیکی 
مندالان‌یهمو لێگەڕێ تا شیری مه‌مکهکان لەگەل ئیشتیای منداڵەکە هاوڕێژە بیو 
به‌بی مه‌ولی تۆ دوباره دەگەرێتەوە سەر به‌رنامهی له‌مه‌وبه‌ری. ئەگەر گریانی 
مندالهکه پهیه‌ندی به‌برسیه‌تییهوه نیو شیری بددیتی؛ هوه بړی شوه زياد هکه 


نابێتە مايەى:گوژمە (ضبمة)رخازابی میج ,نز ۱۷/۷/۷۷ 
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چاره‌سه‌ری گریانو نقه‌نفی مندال:- 

پێدانی مه‌مکه‌شير به مندال دهبی لانیکهم (۲-۱) ههفته دوای بوونی مندالهکه 
بئ. مندالی شیره‌خزره دەبئ ھەر (۲) کاتومیر جارێكو ماوهی (4۰-۲۰) خولەك 
پیوهی بف‌افلی. نه‌گهر له‌وماوهیهدا خیرا کیسشهکه‌ی زیادی ده‌کرد» شوه 
مه‌مکه‌شیرهکه (۲) هدفنته‌ی تر دوابضه. گریانی شیره‌خزره له‌وان‌یه به‌هزی 
زەنگولەيەك› يان ئاو› يان قه‌نداويك دامرکی. ئەگەر دایكێك حه‌زی ليه زووتر له 
(۲) کاتومیر شير بدات به منداله‌که‌ی ثهوه گرفتیکی تیدا نیه» بهلام من نیگه‌رانی 
ئەر دايكەم که لبه‌یانی‌وه تا ئێواره ته‌نها سه‌رقالی شیر پیدانی مندالەكەيەتىو 
نه ده‌توانی مندال که هیوربکاته‌وه نه ده‌شتوانی بیزاری خزی دهرببسپی. ۰ 

به‌تالکردنه‌وه‌ی چه‌نده‌ها جاری مه‌مکه‌کان بزفوونه (۱۰) جار له ڕۆژێکدا له 
پوانگه‌ی شیرهوه جیاوازیه‌کی ثموتزی نيه ته‌نها دهبی ل‌یادت بئ» که دایك دەبئ 
ددرفه‌تی ته‌واوی بۆ پشوودانو لابردنی شهکه‌تی هه‌بی. 

مه‌مکه‌شیری کزم کی( يان له بری دانان:- 

ایا چه‌مکی نهو ناونیشانه نویه که مادام دایكێك پێیخۆشه شیری خزی بداته 
مندالّهکه‌ی نابی قەتو لهژتر هیچ پاساوێك شیرێکی تر بدات به منداله‌که؟1 
نه‌خیر؛ به‌لکو زور لهو دایکان‌ی که حه‌زیان لێبه به‌شیوهیه‌کی ریكوپیك پزژی 
مه‌مکه شرێك بدهن به منداله‌ک‌یان نهوه گرفتێك لەبەردەمدا نیه‌و هیچ 
کاردانه‌وهیه‌کی خراپیش ناکاته سەر شیری دايك به‌ومه‌رجه‌ی كە:- 

۱- سوری شیرهکه دورو خولی ته‌واوی دابی. 

۲- ته‌نها ڕۆژی يەك مه‌مکه‌شیسر بدری به مندال. 


كەت ن ق 
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پیدانی مه‌مکه شپریك به‌پیی ڕێکەوت‌و ناوبه‌ناو ھەروەك نهوه که دايك 
له‌ماله‌وه ده‌چیته دەر› يان سەفەر دهکات» يان وەختێك که ززرماندو سه‌خله‌ته‌و 
منداله‌که تیر ناخوات» نهوه گرفتنکی تیدا ثاتیندریت. له‌به‌رنه‌وه پیشدانی تەنھا 
مه‌مکه‌شيرتك له شیری دايك که‌مناکاته‌وه. 

مه‌مکه شیریکی کزمه‌کی له‌وان‌یه بتوانیت هه‌موو رژی ئەگەر حه‌زت لیسی» 
له یەكێك له کاتان‌ی خواردوهد! بدهی به مندال: کاتژمێر (۱۰)ی سەرلەبەيانى؛ 
(۲)ی دوای ئيوەڕۆ› يان (1)ی دوای نیوهپز (ئەگەر منداله‌که ژەمى (۲)ی دوای 
نیوه‌شه‌وی له‌مه‌ویدری فه‌رامزش کردبی؛ پیدانی مه‌مکه‌شیری کزمه‌کی؛ چ له 
ژهمی (۱۰)ی دوای نیوهرز» چ له (6)ی به‌یانی بز دایکه‌که زر دژواره. لهبه‌رنه‌وه 
مه‌مکه‌کان بزماوه‌ی (۱۲) کاتژمیر به‌پری ده‌میننهوه» سهرهرای ئەوەش ئەو 
خالینه‌کردنه دریوخایه‌ن‌ی مه‌مکهکان له‌وان‌یه له دروستکردنی شیری دایکدا 
کاریگه‌ری خراپیان هەبێ). 

ئەگەر دایكێك مدبه‌ستی بئ له (۷-۷) مانگیدا خوراك به مه‌مکه شووشه 
لەجياتى مه‌مککانی بدات به مندان› شوه واباشتره مه‌مکه شووشەیەكى 
کزمه‌کیش به‌لانیکهم (۲)جار له هەفتەیەكدا بدات به مندالدکه. 

ناشنا نه‌بوونی مندال به مه‌مکه شووشه سهرهتا لەوانەیە ببیّته هزی ململانییه‌کی 
` توند» چونکه منداللهکه ته‌مه‌نیکی لەگەل مه‌مکدا بەسەر بردووهو ھۆگرى بسوودو 
هه‌میشه‌ش خه‌سله‌تی مندال وایه؛ لەگەل شتی تازهدا نه‌یاره بزسه سدلیقه‌یه‌کی 
ورده‌کارانه‌ی ده‌وی تا رادی به‌تایبه‌تی ئەگەر ته‌مه‌نی گه‌پشتبیّته (۷) مانگی. 

ھەندێك جار رادهگه‌یه‌ندریت که دهبی هه‌موو ثه‌و منداله شیره‌خزران‌ی که شیری 
دایکیان دەخۆن ھەفته‌ی (۲-۱) جار شیری کزمهکیان (به مه‌مکه‌شووشه) بدریتی» 
هدرچه‌نده که دایکه‌که شیری ته‌واریشی هه‌بی؛ چونکه لهوانه‌یه دايك به رووداریکی 
چاوه‌پوان نه‌کراو چا لەپڕدا منداله‌که‌ی له مەمك بکاتهوه» لهو وەختەدا 


مه‌مکه شووشه 1 ۆر دروست دهکات. به‌ههرحال له 
و کچ WW‏ كۆ 
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كاتانەدا ڕاپرسى‌و بریاردان بەدەست خۆتانە. لهلایه‌که‌وه زه‌مهتو دهرده‌سه‌ری 
ئامادەكردن‌و گرتنه‌وه‌ی شیرهکه‌و له‌لایه‌کی تریش گومانو ڕائ له وهستانی 
کت‌رپری شیری دایکدا . ئەگەر بو زانیاریو رینماییکردنی دهستت ت به پزيىشك 
رانه‌گات نه‌وه په‌یرهوی لهو به‌رنامه‌و فزرموله‌ی خوارهوه‌دا بکه. 

(۱۲۰) سم" شیری پاك (پاستوریزه) بێنەو بیکدره مه‌مکه‌شووشه که» (60) سم" 
اوی تێبکه (هه‌ميشه ناوه‌که نزیکه‌ی ۱۰-۳۰ سم" له هه‌قی خی زیاتری تێکه تا 
لە‌کاتی بەھەلم بوونی ئاوەکە له‌کاتی کولاندا شيرەکە قهره‌بوو بکاته‌وه)و (۲) 
که‌وچکی مره‌باخواردن شه‌کری لەگەل تیکهل بکهو له‌دوای كولان بۆماوه‌ی (3) 
خولەك ت لێیگەر ی تا قولپ دەدات. -“ شیرەکە بپاڵێوەو له ب شووشه‌ی 
ناوهکولکراو تیسترلیزهکی بکه. بهم شێوەیە نێێکەی (۱۸۰) سم" شیرت دهست 
دەکەوێت‌و ویلیکه با "7 هه‌رچه‌ند دلی ده‌خوازی بیخواته‌وه. دیاره 
مندالیکی شیره‌خوره‌ی بچکزله ناتوانی ئەوەندە نوش بکات»› بهلام بۆ مندالیکی 
(۵-4) کیلزیی نهو برهیه بدته‌واوی به‌ش ده‌کات. ئەگەر نهو برهیه بو مندالی 
گهورهتر به‌شی نهکرد» (180) سم" شیری بێگەرد (صاف) به‌بی ناو لەگەل (۲) 
که‌وچکی مرهبا خواردن› شه‌کر تیکهل بکهو بيده به مندالهکه. 

زور له خیْزانه‌کان شیری له قوتونراو (پاستزریزه) له شیری کولاو به باشتر 
ده‌زانن؛ بەڵام به‌هه‌رحال ئەگەر شیری له قوتوونراو ده«ست نه‌که‌وت» يان پاشاوه‌ی 
شیره کولاوهکه بو به‌کارهینان دەشا› ده‌توانیت به‌کاری بىيێنى. قوتوویهکی (۱۸۰) 
سم" شیری وشك کراوه بکرهو (* 6) سم ی لی به (۱۲۰) ۳ ئاو بگرهوه له‌کاتی 
پیویستیدا )٩۰-۳۰(‏ سم" اوی لئ زیاد بکه 4 ثینجا (۲) که‌وچکی مره‌باخواردن 
شه‌کری تیکهل ى هه‌مان شیوه که له‌مه‌وبه‌ر گوترا بیکولینه. ئەگەر بوک 
لییه شیره‌که خه‌ستتر بگریته‌وه ثموه ( ۰) سم شیری کولاوو (۱۸۰) سم شاوو 
(۲) کهوچکی مرهبا شه‌کر به‌کاربینه. 
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هدم مه‌مك ھەم مه مکه‌شیسر:- 


ئەگەر دايکيك نه‌توانی شیری ته‌واو دەستەبەر بکات» واته منداله‌که‌ی خی له 
هه‌موو ژەمێکدا تێر بكات› نهوه پیدانی مه‌مكو مه‌مکه‌شیر بهی هکه‌وه ریگرنین» 
بهلام له زور حالهت به پیدانی مه‌مکه‌شیر خولیای منداله‌که بو مه‌مکی دایکی 
كەم دەبێتەوە. سەرەنجام که‌مبوونه‌وه‌ی شیر رووده‌دات. لهوکاتانهدا ھەندێك جار 
مندال به‌ته‌واوی له گرتنی مه‌مك ده‌توری. به‌ززری دایکان له پیدانی مه‌مکه‌شیرو 
مه‌مك بەیەکەوە خزده‌بویرن» چونکه هه‌موو له کویرهوه‌ریه‌کانی گرتنه‌وه‌ی شیره‌که 
دەتۆقن‌و ھەم گرفته‌کانی مه‌مکیش له‌گوریدان. 

ژیرانەترین کار ئەوەیە› که ئەگەر دایكێك توانای دهستهبهرکردنی شیری ته‌واوی 
ههیه بو تیرکردنی مندالهکه‌ی» با بری مه‌مکه‌شووشه بنیتهلاوه تا شیره‌که‌ی 
بهرده‌وامی هه‌بی» بەلام ئەگەر شیره‌که‌ی منداله‌که‌ی رازی نه‌ده‌کرد ثه‌وکانه 
مه‌مکه‌شروشه جێی مه‌مك دەگرێتەوە. 

شیوازی جیگرتنه‌وه‌ی به‌کارهینانی مه‌مکه‌شووشه له جیاتی مەمك (ئەگەر 
دەستت به پزيشك رانه‌ده‌گه‌یشت) وایدابنی هدولنکه که بۆ شیری مه مك دراوه له 
کاتیکدا که شیره‌که به‌شی منداله‌که ناکات» له‌به‌رنه‌وه ناچاریت هەندێك شیری تر 
به مه‌مکه‌شووشه قدره‌بوو بکه‌یته‌وه تا منداڵەکە به‌ته‌واوی تێریێت› بهلام ئەگەر 
دەتەوێت شیوازی کاره‌که بەجۆرێك بئ که ده‌ستهبه‌ری شیری دايیك بکاتو له 
شیرهکه‌ش كەم ئەکاتەوە. من ههول دەدەم نهو مه‌سهله‌یه وەك خوارهوه يەكلا 
بکه‌مهوه. له پێشدا پیئویسته ئهوه بزانین که بپی ئەو شیره‌ی که به مه‌مکه‌شووشه 
دەدرێت به مندال هاوکاته له‌گهل شیری دایك؟ ئەگەر وابوو نهوه شه‌و 
مه‌مکه‌شووشه‌یه به مه‌مکه‌شووشه‌ی تدواوکه‌ر ناو دەبرێت› بهلام بری شه‌و شیره‌ی 
که به مه‌مکه‌شووشه ده‌دری به مندال ئەگەر له بیی شیری دايك بی نهوا نهو 


مه‌مکه‌شووشهیه به مه‌مکه‌شووشه‌ی نوژهن (ترمیمی) ناوده‌بریت. 
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شیرهیه‌کی گشتی ئەگەر شیری دایك لاب‌ری‌و سود لەم مه‌مکه‌شووشه‎ 
ێت› يان ئەگەر درێژه به خضوراکی دايك بدرئو ناون‌اواش‎ ۳ 
مه‌مکه‌شووشه‌ی كى بدریتی» نهوه زیادکردنی شیری دايك چاوه‌روانیه‌کی کسه‌متری‎ 
لێدەكرێت‎ 
وایدانی بری شیری مه‌مك له هه‌موو ژهمه‌کاندا به‌شی دەکات جگه له يەك ژەم‎ 
(واباوه بری شیری مه‌مك له ای دوای ئیوەڕۆ به پله‌ی یەکەم و ای دوای نیوهپز به‎ 
پله‌ی دووهم له هه‌موو ژهمه‌کانی تر که‌ستره) نهو کاته له‌واندیه له کاتژمێر (1)ی‎ 
دوای نیوهرز مەمكەشووشەيەك بده‌ی به منداڵ› يان له‌وان‌یه مەمكەشووشەپەك له‎ 
بری ژهمی (۲)ی دوای نیوهرز بده‌ی به مندال؛ نهوکاته مه‌مکه‌کان بۆ ژەمى‎ 
سه‌عات (6)ی دوای نیوهرز به‌ته‌واری پردەبئەوە.‎ 
ئەگەر دهسته‌به‌رکردنی شیری مه‌مکه‌کان له (۲) ژهم» يان زیساتر به‌ش نه‌کات؛‎ 
وه دهترانیت مه‌مکه‌شووشه‌یه‌کی ته‌واوکهر له‌دوای شیری دایك له کاتژمێر‎ 
(۱۰)ی به‌یانیو کاتژمێر (۲وا)ی دوای نیوهرز بده‌ی به مندال. له ژەمى(1)ی‎ 
بە‌یانی و (۱۰)ی دوای ئیوەڕۆ دهبی وەك بنەمايەك مه‌مکه‌کان به‌ته‌واوی پر‎ 
بووینه‌وه‌و توانای تێرکردنی منداله‌که‌یان هه‌بی. ریگه‌یه‌کی تر لدوباردوه ثهودیه که‎ 
ده‌توانیست له کاتژمێر (6)ی بهیانیو (۱۲)ی نیوەڕۆ شي بدهیسه مندالەكەو‎ 
مه‌مکه‌شیریکی نزژه‌نی له کاتومیر (۱۰)ی بهیانیو (٩)ی دوای نیسوهپزو (ئەگەر‎ 
پێویست بکات له ۲ی دوای نیوه‌شهو)یش بده به منداله‌که.‎ 
ئەگەر بری شیری دايك به‌شی هیچ له ژهمه‌کانی نه‌ده‌کرد ئەوە چ مه‌مکی له‎ 
پێشدا بد‌یتی يان نه‌ی دەیتێ› ئەوە مەمكە شیری ته‌واوکه‌ر له هه‌موو ژهمه‌کاندا‎ 
پیئویسته. . چه‌ند شير له مه‌مکه شیری نزژهن يان ته‌واو كەردەكرێت؟! ھەرچەندەى که‎ 
مندال پێویستی پیی بى دهتوائیت شير له مه‌مکه شیرهکه بکهیت.‎ 
ئەگەر مندالهکه (۶)کیلز؛ يان زیاتربی ئەوە مه‌مکه‌شووشه‌ی نوژه‌نی نزیکه‌ی‎ 
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٩‏ ماگ چادهزوالی _ ته‌ندروستی دایکان له خوله‌کانی سك پری دا 


مه‌مکه‌شروشهی تەراوكەردا لدوای شیری دايك نزیکه‌ی (0 0-6 9) سم ی پێوسیت 
دەبى. لەبەرئەوەش )٩۰(‏ سم بۆئەوەی ھەرچەندى حهز بکات بیخواتهوه. دەتوانیت 
هه‌موو نهوانه به‌ناوی مەمكەشووشەيەكى نزژه‌نی؛ يان به‌ناوی دوو مه‌مکه‌شیری 
: تەواوگەر بەكاربێنى. ئەگەر کزی گشتی (۳۱۰) سم" واته (۲) مه‌مکه‌شووشه‌ی 
نوژه‌نی» يان (۶) مه‌مکه‌شووشهی ته‌واوکهر پێوسیت بکات نهوه راده‌ی شیر 
ئاوەکە له مه‌مکه‌شووشه‌ی كۆمەكى دوو بەرانبەر بکه‌وه. ئەگەر تەنھا (0 9) س 
شير بۆ يەك مه‌مکه شووشه‌ی ته‌واوکه‌ر پێویست بێ› ئەوە ڕێژەکە نیسوه بکەرەدا 
سەبارەت به‌و هاوکیشه‌یه‌ی خوارەوە دلگران مەبە:- ئەگەر دهته‌وی (130) سم 
شير بده‌ی به منداڵەكەتو ثهوه (۱۸۰) سم ` شیر نامادهبکهو لییگه‌ری با میداد 
ههرچه‌ندی حهزی لێيه بیخواته‌وهو پاشان پاشاوه‌که‌ی دوور بپیژه. 


منداله خه‌والوه‌گان:- 


له هه‌فته‌کانی سهره‌تای له‌دايك بووندا هه‌نديك خه‌سله‌تی تایبه‌تی مندالانه 
دایکهکه سه‌رقال ترو مشه‌ودش دهکات‌و هه‌نديك جار وهك شیتانی لیدی‌و توره 
دبی. بەر له هه‌موو شتيك نه‌وه ره‌فتاری مندالێکه که مه‌مکی دایکی ر 
ناموی‌ر لەدواى (۵) خولەك لهکاتی مۇلێداندا دەکەوێتە خەو› لەبەرشەوە ناتوانیست 
بزانیت که ایا شیری ته‌واو خواردووه» يان نا. (واباوه که ب‌شی ههره‌ززری شیدی 
مه‌مك له‌ماوه‌ی (۵) خوله‌کی ی هکه‌مدا به‌تال دهبیته‌وه). ئەگەر ئەو منداله (۳-۲) 
کاتژمێر لەسەريەك بخه‌وی وه‌ها گرفتێك نایەتە پیش بهلام گرفتی کارهکه لهوه‌دایسه 
که ئەو مندالّه له‌دوای چه‌ند خولەکێك دوبارە› هەڵدەستێتەوەو دەگریێت. هسزی 
راسته‌قینه‌ی نه‌و جوره خه‌سله‌ته نادیاره» بهلام له‌وان‌یه له نه‌نجامی هاوده‌نگ 
نه‌پوونی ته‌واوی هه‌ردوو ده‌زگای کزنه‌ندام‌و ده‌زگای هه‌رسی مندالهکهوه‌بی لەگەل 
یەکتریدا. له‌وانه‌شه نامییزی گه‌رم‌ونرمی دايكو لاقاکردنی مه‌مکیش بیخه‌وینی 


يەب تهوه‌ی که به استیدا مندال ئەگە که‌ميك گەورەت 
wur tard ahlat‏ بق 


۹ هانگ چاوهزوانی ته‌ندروستی دایکان له خوله‌کانی سك پری‌دا .. 


ئەوە ئەو خەسلەتەش نامینیو تا تیرنه‌بی ناخه‌وی. ھەندێك جار له‌وان‌یه 
ت‌نگبوونه‌وه‌ی کونی سه‌ری مگ شيرهکه له هزکاره گرنگو کاریگهره‌کانی 
له‌خدو رابوونی ئەو مندالانه‌یی که به مه‌مکه‌شي دەخۆن. له‌بار‌ی شهو مندالانه‌ی 
که شیری دایکیان ده‌خزن له‌وانهیه نه‌بوونی توانای مژینی مه‌مك» ئەگەرچى دایك 
شیریشی زوربیّت کاریگه‌ری راسته‌وخوی له‌سه‌ر راچه‌نینی مندال هه‌بی. 

هەندێك جار هه‌ست‌و سۆزو باری ده‌روونی دايك شیره‌که کونترزل دەكات‌و ریگه 
له دهرچوونی دەگرێت. زۆرجار لای دایکانی سوزاوی بینراوه که له‌کاتی ده‌نگی 
گریانی مندالدا شير لەسەر گزی مه‌مکهکانیانه‌وه دلزپه‌ی کردووه. به پیسچهوانه‌وه 
باری ده‌مارییو نیگه‌رانی دايك شیر له‌ناو مه‌مکدا قه‌تیس ده‌کات. (وه‌رزیرو 
ئاژەلداران به‌باشی نهوه دەزانىن که مانگای ناڕەسەت‌و چه‌موش ناهیلی شیر 
به‌ئاسانی له گوانه‌کانی بیته‌خوارو پێی دەڵێن مانگای چردق). 

مندال هه‌ست ده‌کات که مذینی مه‌مکی دايك کاریکی ناسایییه‌و باودشی 
دایکی به ارامترین جیگه ده‌زانی بز پشوودان؛ بۆیه خهو دهیبانه‌وه. مندالی 
بێعارو چاوچنوك ھەر که له مژینی دایکیدا هیچی ده‌ست نەکە‌وت› توره دەبى‌و 
زاری لەسەر مه‌مك ههلده‌گریو ده‌قیدینی‌و دوباره ههول ده‌داتدوه مه‌مک‌که 
بمژێتەوە› بهلام همولی نهو بئ ئەنجامە› چونکه توره‌بوونیکی سه‌رشیتانه‌یه. 

پازی نەبوونى مندال به مه‌مك دهبیّته مایه‌ی ازاردانی دايك‌و شیوهن وەگەر 
دەخات. ئەگەر دايك بتوانی ثهو راستییه به‌ته‌واوی هه‌ست پیبکات نه‌وه هه‌موو 


وز‌ی خزی بۆ گه‌یشتن به باشترین ڕێگه تهرخان ده‌کات. 
جوری پشوودان له هه‌رکه‌س یک دا جیساوازه + 


ھەركەس ده‌توانی بزیشوودانی خزی» بیستنی پارچه مزسیقایه‌ك» خویندنه‌وه‌ی 
ڕۆژنامەيەك› خواردنه‌وه‌ی پەرداخێك شەربەت› ته‌ماشاکردنی تهله‌فزیزن...هتد 


هه‌لبذیری بزئه‌وه‌ی لیقه‌یدا بنته‌وه. 
بەت ەجا ¥ 2۰ ۱ 


٩‏ مانگ چاوه‌روانى ته‌ندروستی دایکان له خوله‌کانی سك پری دا 
ئەگەر منداڵێك چه‌ند خولهکیك له‌دوای مه‌مك گرتن خهو بیباته‌وه» يان 
حه‌چینی لىئ هدلگیری بو پشوودان» لهوان‌یه دهستبه‌جی به مه‌مکه‌که‌ی تری 
بسپیری تا شير له مه‌مکه‌کانتدا ئەگەڕێتەوە› بهلام ئەگەر مندال نه‌توانی مه‌مك 
بگری چی لی چاوه‌روان دەکەيت؟! 
ئەگەر مندال خه‌سله‌تیکی هدیه که زوو زوو خهو دهبیاتهوه» بسهلام 


هەڵدەستێتەوەو به‌چاکی مه‌مك دەمژێ› نهوه کارت پێی نه‌بی‌و لییگه‌ری با 
س‌رقالی کاری خزی بی؛ بەڵام ئەگەر مه‌مك نەگرێتەوە واباشترە ززریی لینهکدی له 
هه‌ستانه‌وه‌و درێژكردنەوەی ماوه‌ی شیردانه‌که. لبه‌رن‌وه له ئەنجامى زر لیکردن؛ 
مندال له‌دوای ماوەيەك حه‌زی شیر خواردنی نامیتنی‌و به‌شتیکی بیهوده‌ی ده‌زانی. 
ئەگەر که‌ميك دره‌نگتر حه‌زی بزوهو دوباره دەخەو ڕاچۆوە› ئەگەر پێش خهوتنه‌که 
لانیکهم بۆ ماوه‌ی (۵) خوله‌ك مه‌مکی مژی بێ› نموه وایدابنی که مه‌سته‌و به 
تیری خه‌وتووه. 

ھەر لەبەر ئەوە که مندالهکه لهخه‌و هەڵساوە شیری مهده‌ری» به‌لکو ئەگەر 
دەتوانیت خۆ راگریت» لێیگە‌ڕێ با چه‌ند خولەكێك بگرێیت› يان به ز‌نگوله‌یه‌ك 
بیخافڵێنە. ئەگەر دیمکه‌ی ناوی گه‌رمی بۆ بخەيتە ژیر پیخه‌فه‌کانیه‌وه خه‌وی 
خزشترو قولار ده‌بی. مه‌به‌ست لهوکارانه ئەوەیە که تێی بگهیه‌نی کاتی شير خواردن 
ھەر چەند سه‌عاتی جارێکیش بێ› بهلام حهزو سهلیقه‌ی خویه‌تی» که ده‌توانی تیّری 
بکات. 

مندال نه‌گه‌ر زووزوو شیری بدرێتئ وا هه‌ست ده‌کات» که هه‌میشه بزی له 
که‌مینی شیردای بویه خهو به تاقه ریگای رزگاربوون ده‌زانی. به‌هه‌رحال هەرچۆنێك 
همولی خۆت لەگەل مندالدا بخدیته گەر خووی مندالیی له‌ماوه‌ی چه‌ند هه‌فته‌یه‌کدا 
به‌سهر دەچێت. لەسەر ثهو بنه‌مایه ثه‌گه‌ر مندال جه‌ن‌ی گرت» يان له‌خهو رابووو 
به‌هیچ شتێك ژیر نه‌دهبزوه موه واباشتره بیردۆزەکان لهبرکهیت‌و شبری بددیتی؛ 
بەڵام با ماوه‌ی ژهمهکانی له (۲-۱) کاتژمیر که‌مت نه‌بی. 
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ENT ˆ `` ` ` ` "'`]"`' مانگ چابهروانی تەندروستى دایکان له خوله‌کانی سك پری دا‎ ٩ 
¬ قوپان» يان روجوونی گوی مه‌مك‎ 


ئەگەر گزی مه‌مکی دايك تەخت بووبی» يان قوپابی نه‌وه شير پیدانی مندال به 
مه‌مك زر ناسته‌نگ دروست ده‌کات به‌تایبه‌تی ئەگەر منداله‌که بزۆزو هاروهاج 
بئێ. ھەر جاری مندال به‌دوای گزی مه‌مکدا دەگەڕێو ناتوانی بیدززیتهوه» زاری 
خی له مه‌مك هدلده‌گری‌و به سه‌ختی ده‌گریی. لهوبارهوه چه‌ند كارێك ھەيە که 

دەتوانیت ئەنجامى بدەیت: 

۱- لەبەرئەوەی که له‌خهو هه‌ستاوه گرو دەگرێ› تۆ رووی خزتی لی گرژ مه‌که‌و به 
مه‌مك ژیریکه‌وه. ئەگەر دەستى به‌گریان کرد له امیزیکهو نارامیک‌هوهو له 
بری جارێك (۲) جار شیری بد«یه. 

۲- ھەندێك جار دامالینی شه‌هوهنو لەسەرخۆى مه‌مکه‌کانیش لهوان‌یه ببیته 
مایه‌ی دهرهاتنه‌و‌ی گزی مه‌مك. 

۳- بامنداله‌که بز ماوه‌ی چهند ڕۆژێك لەسەر داپۆشەرێكەوە مه‌مك بسمژی تا گزی 

۱ مه‌مك بێتەدەرئو پاشان راسته‌وخز بیگریت. 

له راستیدا بۆ کرداری مژین سه‌رگزی مه‌مك گرنگیه‌کی نهوتزی نیسه» به‌لکو 
ته‌نها هۆیەکە بو راکیُشانی نوالل‌ی مه‌مك بو ناو زاره بهلام به ههرحال ریشالی 
پتهوکه سەر گزی مه‌مکیان بو ناوهوه ڕاکێشاوە› گرفت له‌به‌ردهم گرتنی نواله 
به‌زاری منداله‌که دروست دەكەن. له‌وان‌یه باشترین ریگه ئەوەبئ› که دایك» یان 
په‌رستار ماوەيەك سه‌رگزی مه‌مك دامالی‌و که‌ميك شیری لى بدزشی تا نواله 
نهرمتر بێتەوەو توانای گوشرانی هه‌بی» پاشان به گوشینی سه‌رگزی مه‌مك به 
ههردووك قامکی شرت‌وشزو شاده که‌ميّك باریکترو سافتر دهبی پاشان ده‌زاری 

مندالهکه‌ی راکه. 
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٩‏ مانگ چاهرهانی ته‌ندروستی دایکان له خوله‌کانی سك پری دا ك7'"د`' ك `"ˆ`""""”` ای غ 
ئازار له‌کاتی شیرپێداندا :- 


له ههفته‌ی یه کهم» يان دووه‌می شردان› لەوانەیە ثازاریکی توند ناوچه‌ی به‌رزگی 
دايك بگری‌و نارهحه‌تی بکات. نهو ثازاره له گرژپوونی ماسولکه‌ی مندالدانه‌ودیه 
که له‌کاتی شیپیدان پەيدا ده‌بی‌و نازاریکی سروشتییه بزنهوه‌ی مندالدان 
بگەڕێتەوە دوخی پیش سکپریهکه. نهو تازارانه له‌دوای ماوهیه‌ك بزر دەبن. ثازاری 
سه‌خت‌و لهناکاوی گزی مه‌مك له چەند ر ۆژی سهره‌تای شیرداندا شتیکی هینده 
گرنگ نیه‌و به‌زوویی نامێنێ. 


تره‌کینو روشانی گوی مه‌مك ¬ 


ثهو ثازاران‌ی که له سەرجەم ماوه‌ی شیرداندا له‌سه‌رگزی مه‌مك پەيدا دەبن 
لەوانەیە له تره‌کینی مه‌مکه‌وه بىئ (هەندێك له دایک‌ان ززر هه‌ستیارنو ھەرچەند 
سهرگزی مه‌مکه‌کانیان به‌ته‌واوی ساغه» بهلام دیسان هه‌ست بەئازار دهکه‌ن). 

تره‌کینی گزی مه‌مك له ئەنجامى جوینی پووکه‌کانی منداله کهوهیه که له‌جیاتی 
نواه له‌ناو زاری ده‌هاوی. ئەگەر گزی مه‌مك ترهکیبی د‌بی بزصاوه‌ی (۶۸-۲۶) 
کاتومیر شیری مه‌مکه‌کان رابگیری. (یان لانیکهم مژینی بز (۳) خولەك له ھەر 
(۸) کاتومیریکدا كەم بکریته‌وه). 

پزيشك لهواندیه مه‌هميك بۆ چارەسەرەکەی دیاری بکات. ڕێگەی تر ئەوەیە که 
سەرگۆى مەمك بۆماوەى (۱۵) خولەك له‌دوای هبه‌موو شپردانيك لەبەر هنوا 
ڕاگرێت ت تا وشك دەبێتەوەو نه‌هیلدریت به جله‌کانهوه بنوسی» يان به‌ربه‌ستیکی 
نایلزنی له‌ژیر جلەکانەوە بز ببه‌ستی. دايك به‌دانانی پالوینه‌ی‌کی بچوك لەسەر گزی 
مه‌مك لهناو مه‌مکدانی گهوره‌دا ده‌توانی په‌ی به تره‌کینی سەر گزی مه‌مك 
بەرێت. بز دریژه‌دانی وروژاندنی مه‌مکه‌کانو شکانی نو نازارو نارهحه‌تیه‌ی که له 
ثه‌نجامی پری مه‌مکهکانه‌وه په‌یداده‌بی واباشه» ڕۆژی (۳-۲) جار به‌دهست بدزشرین 


5 منداله بخوات. ثه که مه‌مکه‌کان له‌ما 
ئە و كات تى رن و و 0 د 


NE Cea at مانگ چاوهروانى ته‌ندروستی دایکان له خوله‌کانی سك پری‌دا‎ ٩ 
کاتژمێر پشووداندا باشتربوون» منداله‌که ده‌توانین لهو مه‌مکه بخوات‎ )۶۸-۱۲( 
به‌مه‌رجی مژینەکە تازار نه‌گه‌یه‌نی. ئەگەر ورده ورده گزی مه‌مك ساڕێژ بۆوە›‎ 
ماوه‌ی شیردان لهو مەمكەدا ورده ورده زیادبکه. ڕۆژی يەكسەم (۵) خولەك› ڕۆژی‎ 
دووهم (۱۰) خولەك› ڕۆژی سێيەم (۱۵) خولەك. ئەگەر نازارو تره‌کین دوباره‎ 
د درکه‌وته‌وه» دەرمانو پشوودانی مه‌مك دوباره بکه‌رهوه.‎ 

له‌کاتی ازارو تره‌کینی گزی مه‌مك دریژه به‌شیردان بده مادام گوی مه‌مك 
به‌هزی داپزشهرنکه‌وه داپزشراوه. ئەوەش تهنها ریگه‌یه‌کی ناچارییه چونکه:- 

۱- گزی مه‌مك پشووی ته‌واوی وهرگرتووه. 

۲- شيريك که له دووتوتی داپزشهرهکه‌وه دێتەدەر که‌متره لهوه‌ی» که له 


مه‌مکه‌کان بەدەست بدۆشرێت. 
کشانی مه‌مکه‌گان‌و اوسانی نواله :¬ 


کشان وناوسانی نواله‌ی مه‌مکه‌کان سى جوری ههیه. به‌ربلاوترین جزریان 
پربوونی زیاد له سنوری چاله‌کانی شیر که که‌وتوونه‌ته پشته‌وه‌ی نواله. نه‌وجوره 
اوسانه دژواری بو دايك دروست ناکات» چونکه نواله‌که ززرگه‌وره ده‌بسی‌و 
مدلداوسی» مندال ناتوانی له زاری خزیدا جیگه‌ی بکاته‌وه. تەنھا شتیکیش که 
سه‌روکاری لهگه‌لدا ههیه گزی مه‌مکه بزیه به جوینه‌که‌ی ثازاریکی سه‌خت دروست 
ده‌کات لەبەر ثهوه دايك» يان په‌رستار دهبی له‌کاتی شیردان يان هه‌لدزشیندا 
که‌ميك به حهوسهلهبی تا مندالهکه بتوانی به زاری بیگری. بو نه‌رم‌و شلکردنه‌وه‌ی 
نواله» هل دژشینی ززری مه‌مکه‌کان ناچاری نیه؛ به‌لکو نزیک‌ی (۲-۲) خولەك 
دوشینهکه‌ی به‌سه. پاشان دايك له حاڵێکدا که نواله له‌زاری منداله‌که ده‌نی 
ده‌توانی به‌گوشینی نوکی نوالّه هاوکاری به‌رچاوی مندال بکات بۆ کرداری مژین. 
نه‌و ناوسانو کشانه‌ی مه‌مك بیگومان له نیوه‌ی دووه‌می هه‌فتهی يەكەمدا 


«دات که نزیکه ۳-۲ ,5 ده‌خابهن " باشان ون دهبیو تبتر ناگه‌رئته‌وه. 
پدعدهدات که یدج ون 0/007 ° پە 
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¬ ناوسانی ددوروبه‌ری مەمك‎ 


ئە‌وجۆرە تاوسانه تەنھا بۆ که‌ميك له به‌شه‌کانی نوالّه نيه ب‌لکو ته‌واوی مەمك 
دوچاری کشان‌و ناوسانی سه‌ختی ریشاله‌کان ده‌بی. به‌ززری نهوجوره ناوسانانه زژر 
سووکن؛ بهلام هەندێك جار زور نه‌ستهم دهبی بەشێوەيەك که مه‌مکه‌کان به‌ته‌واوی 
گه‌وره دەبن‌و زۆر دژوارو به‌ثازارن. 

ده‌رمانی جوره سووکهکه‌ی؛ شیردانه به‌مندال ئەگەر نوالل‌ش ههلاوسابی ددبی 
سەرەتا به دزشینی مەمك› نواله‌که که‌ميك نەرمو شلکریته‌وهو پاشان له‌زاری 
منداله که بهاویژرێت. جوره سه‌ختهکه‌ی لهوان‌یه پیویستی به ده‌رمانی جزراو جزر 
بکات. ئەگەر مندال نه‌یتوانی به‌راد‌ی پئویست شیر بمژئ تا ناوسانو کشان 
که‌مکاتسه‌وه» هه‌موو مه‌مك دهبی داماڵدرێت› بو نه‌وکارهش ددبی سەرەتا 
له‌ملاولای مه‌مکرا دەست پیبکه‌ی ورده ورده تاده‌گه‌یه نواله. 

بو به‌رگری له وروژانی پیستی مه‌مك له کاتی دامالیندا؛ دهبی به مه‌خه‌میکی 
وه‌کو كۆڵد کریم 0 ۰01 يان پونی نارگیل چه‌ور بکری» بهلام ئەگەر له 
چه‌ورکردنی نواله بهو مه‌له‌مه خۆببوێرى چاکتره» چونکه جگه لهوه که نواله لووس 
ددبی» ئەوە کرداری دۆشینیش له‌دوای دامالینه‌که دژوارترو سه‌ختتر ده‌بی. 

چه‌ورکردن‌و دامالینی مه‌مك بۆ دايك لەڕادەبەدەر جیگای شەكەتيە› بهلام 
ههرثه‌وه‌نده که ئاوسانى مه‌مك که‌میّك باشار بسوو نهوه چه‌ورکردنو دامالینی 
به‌سه. ناوسانی سه‌خت له (۲-۲) ڕۆژ زیاتر ناخایه‌نین. دانانی قوماشیکی گەرمو 
شێدار له‌سه‌ر مه‌مکه‌کان له پیش دامالین لهوان‌یه کرداری دامالین ناسانتر بکات. 
ئەگەر بۆ دامالینی مه‌مك» يان فیرکردنی دايك كەس لەبەر دستدانه‌بوو سوود له 
شيردۆش وهربگره. له نیوان نوره‌ک‌انی شیردانو چارەسەردا› ده‌بی هه‌مووجار 
مه‌مکهکان له هه‌موو لایه‌کهوه به‌هزی مه‌مکدانی گونجاو› يان به‌هزی قايشيك که 
لەسەر شانه‌کان دهبه‌ستریته‌وه قایم‌و مه‌حکهم کرتت. ئەوقايشە نابی واببه‌ستری که 

۷۷/۷/۷۷۰۱ ۵ com 
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مه‌مکه‌کان به‌سنگه‌وه بگوشی» به‌لکو دەب مه‌مکه‌کان له خوارهوه‌و هه‌ردوولا‎ 
تەنیشتەکانەوە بپارێزئ. دیمکه‌ی سه‌هول يان دێمکەی ثاوی گەرم بو ماودیه‌کی‎ 
كەم دەتوانرێت لەسەر مه‌مکه‌کان دابنرێت. واباوه نو ناوساویه سه‌خته له‌نیوه‌ی‎ 
دووه‌می هه‌فته‌ی يەكەمدا مه‌مکه‌کان کون بکات. لهبه‌رئه‌وه پزيشك له‌وان‌یه بۆ‎ 


نه‌مه‌یان دەرمانو چارسه‌ری پێویست دیاری بکات. 


گلو يان دومه‌لی مەمك ¬ 


کشانو ناوسانی جزری سییه‌می مەمك› وەکو جوری دووەم دەکەوێته دەرەوەی 
نواله» بەلام بەپێچەوانەی جوری دووهم زۆر سەختو بەئازارە. هه‌موو مه‌مك 
داناگرێ› به‌لکو ته‌نها کورت ههلاتووه له ده‌وروبه‌ری مه‌مکدا. ئە‌وجۆرە پێى 
دەڵێن: گلوی مه‌مك‌و واباوه له دوای دهرچوونی له نه‌خزشخانه پەيدا دەبئ. 
چاره‌سهرهکه‌ی به‌هه‌مان شێوەى اوسانی جۆرى دووه‌مه. واته دانانی خاولى گەرم› 
يان پەرۆ له‌سه‌ریو دامالینی ناوچه رەقو به‌ثازاره‌که» يان قایکردنی مه‌مکهکان له 
شوینی خۆیان به‌هزی مه‌مکدان» يان دانانی دیْمکه‌ی سه‌هول؛ يان دیمکه‌ی 
ثاوی گه‌رم له‌دوای هه‌موو دامالینو چه‌ورکردنیل» پاشان دریسژه‌دان به شیر له 
ریگه‌ی مه‌مکه‌وه. 

ئەگەر مه‌مکهکه خالاوی (خال خال) بوو بوو له‌وان‌یه نیشانه‌ی دومه‌لی مه‌مك 
بی. ھەندێك جار پێستی مه‌مك لهوناوچه‌یه‌دا سوور هه‌لده‌گه‌ری. له‌وکاته‌دا د‌بی 
پله‌ی گه‌رمی لش بخریته ژێر سه‌رنج و چاودیریه‌وهو په‌یوه‌ندی به پزیشکی تأیبه‌تی 
خزیه‌وه بکات. واباشه سود له ده‌رمانی کاریگهر که ئەمرۆ لەبەردەستى خه‌لك دایه 
وهربگیرلت بز له‌وه‌ی ههو نەكات› ناچارنیت مندال له شیری ثهو مەمكەت 


بسریه‌وهو بیبه‌شیکهیت هه‌تا به شیّوهی کاتیش. 


www.iqra.ahlamontada.com 
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کاتی که دایکه‌که نه‌خواشه ¬ 


بز نه‌خوشییه ساده باوه‌کان کلتورو نەریتەکە وایه» که دايك درێىژە به شیردان 
دەدات. به‌دلنیاییسشهوه مندال چاره‌نوسی تووشبوون‌و ته‌نینه‌وی ههیسه» بهلام 
به‌هه‌رحال ئەگەر دایکه‌که‌ش شیری نه‌داتی» مندالهکه‌ی ھەر تووش بووه. سهره‌رای 
نهوه که ززرسه‌ی هه‌وکردووه‌کان له پێش دهرکه‌وتنی نیشانه‌کانیان توانای 
ته‌شه‌نهکردنیان ههیه. لهبه‌رنه‌وه کاتی نیشانه‌ی نه‌خوشی له دایکدا دهرکه‌وت ئەوە 
منداله که له‌مه‌وبهر گرتوویه‌تی. واشباوه هدلامه‌تی مندالان سووکتر بی له 
مهلامه‌تی گه‌وران. 


گه‌ستنی گوی مه‌مك :- 


سهرچه‌نگدانو سهرکزنه کردنی مندال به‌ززری لهوکاتانه‌دایه که مندالهکه ددانی 
دێنو به‌ومدبه‌سته‌شهوه پووکه‌کانی دەخورێن. بزیه بز شکانی خرووی ددانه‌کانی 
مه‌مککه دهگه‌زی. لەوكاتانەدا ههولدان بۆ ته‌مبیکردنی مندال بیهودهیه» چونکه 
مندال نازانی که گه‌ستن ئێشى ههیه. گه‌ستن سه‌ره‌رای ئازار له‌وان‌یه برینداریشی 
بکات. تۆ ده‌توانی مندال وارابینی که نه‌گه‌زی. که زانیت ده‌گه‌زی قامکی شاده‌ی 
خوت بخهره نێوان لێوەکانی‌و به‌قایم بل ((نه‌که‌ی)). واباوهکه مندال لهو 
کاردانه‌وهیه سه‌رسام دهبی‌و ثهوکاره دوباره ناکاتهوه. ئەگەر دوباره گەسىتيەوە› 
قامکهکانت دوباره بضهره بسهینی پووکه‌کانیو هاواریکه (نه‌که‌ی))و شیر 


پندانکه‌شی راگره. به‌زقری واباوه مندال له حه‌دو سه‌ری تێربووندا دەگەزئ. 
دوشینی مه‌مکه‌کان‌و شیر دوشه‌کان 
امانج له دزشینی مه‌مکهکان بەدەست› بان به به‌کارهینانی شیردزش 


دەستەبەرکردنى شيره بو منداله‌که» که ناتوانی» يان نایه‌وی مه‌مك بگری. 
www.iqra.ahlamontada.com‏ 
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هه‌رچه‌نده که شیری مه‌مکه‌کانیش زۆر زیادبی. مندالی گزگلو ناسه‌واو لهواندیه 
بی هیز تر بئ له‌وه که بتوانی مه‌مك بمژی؛ بان بتوانی له جولانه‌ی پارتزهر 
(ئينكۆ باتزر 1001002005 )ی ده‌ربینی بۆ خواردن. ثمو منداله ده‌توانری به شیری 
دزشراوی دايك به‌هزی مه‌مکه‌شیر يان دلزپه تکینهوه‌ی بدریتی. کاتی که‌دايك 
به‌هوی تەوەزەلى له نه‌خزشخانه خه‌ویندراوه» يان پیکهوه ژیانی دایكو مندال 
له‌ماله‌وه بەھەر ھۆيەك بی لێك قەدەغە کراون ده‌توانی شیره‌که بدزشی‌و پاشان 
به‌مزی مه‌مکه‌شیر بیدات به منداله‌که (یان دووری بریژی) تا دايك بتسوانی دوباره 


مندالهکه‌ی راسته‌وخو شير بدات. 

ئەگەر بپیاره مه‌مکه‌کان ھەروەك چۆن سهرقالی کاری خویانن بتوانن شیری ززر 
تەڕەشۆ بکهن؛ دهبی بزماوهیه‌کی ڕێكوپێك بدزشرین» بهلام ئەگەر بریاره مندال له 
شیری دایکی به‌ته‌واوی بکریته‌وه‌و تهره‌شزی شیری مه‌مك رابگیردری» مه‌مکه‌کان 
دهبی جارجاره که پئویست بکاتو يان ئەگەر به‌هوی پربوونیان ئاستەنگ لەبەردەم 
دایکدا دروست بکات با به‌شیوهی نیوهچلْ بدزشرین. 

شیوازی دزشینی مه‌مك ده‌توانیت له‌کاتیکدا که له نه‌خزشخانه‌دا خه‌وتووی له 
په‌رستاری لێزان ومرگریت؛ يان له مالهوه له مامانی سهردان چی فێربى. فێربوونی 
دزشینی مه‌مك شتیکی پیویست‌و گرنگه‌و ھەرچەندە که پیویستیشت پیی نه‌بی. 
دايك ده‌توانی شێوازی دزشینی مه‌مك ھەر له‌خزیهوه فیرسی» بهلام ثه‌وکاره 
ماوەيەك ده‌خایه‌نی. به‌هه‌رحال» دزشینی مه‌مك سهره‌تا به بزچوونی هه‌نديك كەس 
تارادهیه‌ك دژواره» بهلام به‌مه‌شقو خوراهینان ناسانه» بزیه به‌هیچ شێوەیەك 

بەم شیودیه‌ی که له‌مه‌وبه‌ر باسکرا شیر به‌هوی گلاندی تهره‌شزی مه‌مکهوه» که 
له هه‌موو مه‌مکدا بلاوبوونەتەوە دروست دەبى‌و تەرەشۆى دەكات. پاشان شیر 
به‌هزی بۆرى باریکه‌وه به‌لای ناو‌ندی مه‌مکدا ده‌خولیته‌ومو له (۲۰-۱۵) چال يان 


کیسدی ش که رێك له پشتەوەی نرالهی مهمکدان کۆبوونەتەوە (نارچمی د وخ 
یسدی شد که ڕێك له بىشتەردى ئوالرى مد كدان کزیرون وه (ناوچه‌ی تۆخى 
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دموربه‌ری گۆ). ھەر چاله شيرتك به‌هزی بزریچکه‌ی كورت‌و باریکه‌وه لەسەر گزی 
مه‌مك ده‌کریته‌وه. له‌به‌رنه‌وه دشینی مه‌مك بریتیه له گوشینی نو چاله شیرانه‌و 
ددرچوونی شیر لێیان. 

ئەگەر مهبه‌ستته تەنھا بریکی كەم شير له مه‌مك بدزشی بز نموونه بۆ دهرمانی 
نازارو اوسانی ناوچه‌ی نواله‌ی مەمك› ده‌توانیت شير له‌هه‌موو جزره فنجانيك يان 
قاپنکدا بدزشی بهلام ئەگەر دەتەوێت شیری دۆشراو له‌مه‌ولا بده‌ی به منداله‌که 
دهبی سەرەتا فنجانه‌که به ئاوو سابون بشویت‌و به خاولیه‌کی خاوێن وشکی 
بکهیته‌وه. لدوای ئەوە که شیرهکه‌ت له فنجانه‌که دۆشى› له مه‌مکه‌شیری بکه‌و 
سه‌رقاپیکی پلاستیکی له‌سه‌ردانی (مه‌مکه شیرو سه‌رپزشهکه لەپێشدا به ناوو 
سابون شردرابی‌و وشك کراینته‌وه). ئەگەر دهته‌وی شیرهکه تاچه‌ند کاتژمێرێك 
هدلگری؛ يان ئەگەر پزژی جارێك شیری خزت له نه‌خزشخانهدا دهده‌ی به مندالی 
ناته‌واو دەبى شیره‌که به‌ته‌واوی به دژه میكڕۆبکراوی (نیستریل) هەڵبگرى. بۆ نهو 
کاره ده‌بی سهره‌تا شیره‌که له فنجانی دژه میکرزبک راودا بىۆشى› پاشان له 
مه‌مکه شروشه‌ی دژه‌میکرزب کراوی بکهیت‌و سه‌رقاپی خاوینی لەسەر دانێى 
(کولاندنی ثهو که‌لوپه‌لانه بوماوه‌ی (۵)خولهك له حالی کولاندا به دژه میکرژیکراو 
دادەنرێت)› بان دبی فنجانو مه‌مکه‌شووشهو سه‌رپزشی مه‌مکه شووشه‌ی 
شوردراو به‌کاربینیو پاشان له‌دوای نهوه‌ی که شیره‌کدت له مه‌مکه شووشهکه کرد 
هه‌موان پیکه‌وه دژه‌میکرژب بکه‌ی. 


رنگه‌ی قامکی شرت‌وشوو شاده:- 


اساییترین شیوازی دزشینی مەمك› گوشینی دوبارهو ری‌وپیکی نواله‌ی 
مەمكە له‌نتوان قامکی شردن‌و شاده‌دا. سدره‌تا دهبی دستی خۆت به ثاوو سابون 
بشزی. بو گوشینی چاله‌کانی شیرکه له‌ژیر ناوچه‌ی نواله‌دان» نسوکی په‌نجه‌کانی 


شرتوشوو شاده رټك له دوولای نواه له به‌رانبه‌ری يەك رانی (ڕێك له‌سهر لیوارو 
۳09.71 ۷۷۷۷۷۷۰۱۵۲۵ 


٩‏ مانگ چابە(دانى ‏ تهندروستی دایکان له خولەكانى سىك پری دا SRR‏ كن 
ئەو هیله‌ی که پێستی ڕەش لەگەل پێستی سپی ليك جودا دەكاتەوە)› پاشان 
قامکی شرت‌وشۆو شاده به‌قولایی مه‌مکدا ڕۆبەرە تا په‌راسوه‌کان ھەست پیدهکه‌ی؛ 
دوایه به جولاندنی ئەر دووقامکه به ڕێدوپێكی بیدزشه. واباوه دهستی راست بۆ 
دزشینی مه‌مکی چهپ به‌کاردیتو لهوکاته‌دا فنجانێك لەژێر گزی مه‌مکدا راگره 
تا شیرهکه بدزشیه ناوی. 

خالی گرنگ ئەوەیە› که دی قامکه‌کان ڕێك لەسەر لێوارى نواله به‌ته‌واوی به 
قولایی مه‌مکدا ب‌ریته خواری ده‌نا گوشینی گزی مه‌مك بیْسوده. 

ئەگەر کاتی دزشین سهره‌رای نزيك کردنه‌وه‌ی قامکی شرت‌وشۆو شاده» 
له‌هه‌مان کاتدا ھەردوك پەنمە که‌میك بۆ لای گزی مەمك ڕاكێىشى تا کرداری 
دزشین کاملر بێ› لهوانه‌یه بتوانی مه‌مك باشترو ززرتر بدزشی. له‌دوای ماوەيەك 
كەمێك جیگه‌ی قامکانی شرت‌وشۆو شاده وه‌کو چرکه ژمیسری سه‌عات به دهوری 
نواله‌دا هدلسورینه تا تهواو چاله شیره‌کانی ژێر نواله بگوشرین. به گزرینی شوینی 
قامکی شرت‌وشۆو شاده؛ هو قامکانه که‌متر ماندوو دهبن. 


رنگه‌ی قامکی شرتو شوو فنجان ¬ 


رنگه‌یه‌کی تری دزشینی مه‌مك که که‌متر باوە› بهلام ئەگەر شاره‌زابی زۆر 
کاریگه‌ره؛ ریگه‌ی قامکی شرت‌وشزو فنجانه. لو ریگه‌یه چاله شیره‌کانی (نواله) 
کهوتونه‌ته نیوان قامکی شرت وشوو لیواری ایو فنجان» که به‌ته‌واوی پان 
بوونه‌ته‌وه (دانانی نواله له‌ناو فنجان که لیواری تیژبی زۆر دژواره). 

ئەگەر شیری دۆشراو بۆ چه‌ند سەعاتێك هه‌لبگری به‌بی گومان فنجانه‌که دهبی 
دژه میکرزیکرابی. سهره‌تا ده‌ستی خزت به اوو سابون بشۆ؛ ئینجا فنجانه‌که به 
دەستى چهپ هدلگردو لێْوارەگەى ژترمومی ڕێك لهسهر حو لّراری ژیردودی ترا 
دانی‌و مه‌مکهکه بەتەواوی به‌ناویدا ڕۆبەرە خوارو زالکی فنجانه‌که که‌ميك راست 
که‌وه» قامکی 492% 02143 ا 2 نواله دانی‌و نواله‌ی 


۳۷۱ 0... مانگ چابهزوانی _ ته‌ندروستی دایکان له غولەكانى سك پى دا‎ ٩ 
مه‌مك به قامکی شرتو شۆ به لێواری فنجس‌انه‌وه بگوشه. گوشاری قامکی‎ 
شرتو شۆه دهبی ھەم بۆلای ناودوه (لای فنجانه که)و ھەم بزلای خوارهوه (لای گزی‎ 
مەمك) بئ. بهم شێوەیە چاله شیره‌کانی به‌ته‌واوی دەگوشرێن‌و شیر له‌گزی‎ 
مه‌مکهوه دێتەدەر.‎ 

تئ که نواله بزلای گزی مه‌مك گوشار دهدهی» قامکی شرتو شۆی خۆت 
لەسەر پیستهکه‌ی ههل نه‌سورینی» چونکه پێستەکە به قامکی تۆ ده‌جولی‌و 
دهروشی. گوشینو هه‌تا دستلیدانی گزی مه‌مکیش ناچاری نیه. 
ئەگەر مه‌شسق بکه‌ی شیرهکه به‌ناسانی دەدۆشیت› تا چه‌ند ڕۆژێك تامکی 
شرتو شۆت ماندوو دبی‌و دێشێ› بهلام کاتییه. دزشینی مه‌مکیکی پر (۲۰) 
خولهك ده‌خایه‌نی؛ بەلام بۆ تازەكارێك لهوان‌یه زیاتر بخایه‌نی. ئەگەر له‌مه‌وبهر 
مندال بەشێك له شیری دایکی خوارد بی‌و تز دهته‌وی پاشاوهکهی بدزشی به‌تال 
کردنه‌وهی ته‌واوی ئەمە چه‌ند خولەكێك زیاتر ناخایه‌نی. ئەگەر مه‌مکه‌که پر بێ› 


شير له‌کاتی دزشیندا فیچقه ده‌کات» ئەگەر نیوه پر بی دلزپه دلزیه دیتسه خوار. 
ئەگەر نەھاتەدەر کاره‌که راگره. سروشتییه ئەگەر (۱۰) خولەك ارام بگریو دوباره 
مه‌مك بدزشیته‌وهو چه‌ند دڵۆپەيەك بیته‌دهر» راسته مه‌مك هه‌ميشه شر تەڕەشۆ 
دەكات› بەڵام بز دوباره خالیکردنه‌وهکه‌ی ناچارنیت په‌له بک‌یت. 


شیردوش ¬ 


شیردزش سێ جزری ههیه: سادەترینو ههرزانترینو بەرفراوانازين. بەگشتى 
شيردۆش بریتیه له ئیستیکانێك که دیوی ناوموهی بزشه. به پارێزەرێكی لاستیکی 
(پوئار) به‌ستراوهتهوه تاکرداری مژین ئەنجام بدات. جۆرێكى تس بهلام ناياب تر 
له‌شیوه‌ی ترومپای ئاوه» که لایه‌کی بەستراوەتەوە به شیرهوه (و«کو شیره‌ی 
سه‌ماوهر- وهرگیری فارسی). به کرانه‌وهو داخرانی کاری مژین ئەنجام ده‌دا. جۆرى 
سییه‌می شیردزش» جۆرە کارهبایه‌که‌یه‌تی که دەتوانیت له نه‌خزشخانه داوابکه‌ی» 
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نوك پسو‎ 


بریتیه له سەرە مه‌مهیه‌کی پلاستیکی که به شووشهیه‌کی شێوه قوچه‌کیه‌وه 
به‌ستراوهته‌وه‌و ئەو شووشه‌یه لەسەر بەشى پینشهوه‌ی مه‌مك دانراوه. کاتئ که 
منداله‌که سه‌ری مه‌مکزله پلاستیکه‌که دەمژێ› ههوایه‌کی نازاد له شووشه شێوه 
قوچه‌کیه که‌دا پەيدا ده‌بی که نوال‌ی مه‌مك بو ناوخزی رادهکنشی‌و هە‌ندێك شیری 
لیده‌ردینی. بواره‌کانی به‌کارهینانی نوك پزش له دزشینی شيردا کاریگه‌ریه‌کی 
نه‌وتوی نیه» چونکه چاله‌شیره‌کانی نوال‌ی مه‌مك ناگوشی‌و مندال ده‌بی زر به‌توندی 
بیمژی تا هەندێك شیری لى بێتەدەر. (نوك پوشه‌کانی مسی به‌هیچ کلزجی نابی 
به‌کاربهیندرین» چونکه کارلیکی ژه‌هراوی بوون لەگەل مسه‌که‌دا دروست ده‌کات). 

راهینانی مندال بو شیر خواردن 

لەگەل ئەوەشدا که مندالان به غەریزەی (مژین) وه له‌دايك دەبن› بغلام 
هەندێکیان له‌کاتی خواردنی شیری دایکیان تووشی گرفت دەبن. واباوه نو گرفتانه 
بەزۆرى له ئەنجامى حهزه نه‌وسنه‌کانی منداله‌وهبی» که دهبیّته مایه‌ی به‌رهلابوونی 
مه‌مك له زاریداو سەرەتجام منداله که توره دەبئ. هەندێك جار مندال به‌هزی 
بى به‌شی بوونی لهو بره کزلیسترزمه‌ی که له‌سه‌ره‌تای بووندا لەسەر مه‌مکه‌کان 
دهرد هکه‌ویت» نائومێد بووه‌و خهو به‌هه‌ولی مژینی نهو چەند دلزیه شلهیه‌وه 
ددبینی. 

دایکان ده‌بی بزانن ن که نه‌وجوره گرفتانه سروشتی‌و جیگه‌ی نیگه‌رانی نین. 
له کاتی شیردانی مندال پیویسته به شێوەیەك چاودیری بکری» که دايك ناچار نه‌بی 
خوی بنوشتینیته‌وه» به‌لکو واباشه له حاله‌تیکی نیوه پالکه‌وتوودا بێ› چونکه له 
حالهتی نیوه پالکه‌وتوویسدا مندال زیاتر شیر ده‌موی‌و هه‌وا كەمتر ده‌چیته 
ناوگەدەوە. هدروه‌ها دهبین ثهوه لهبه‌رچاو بگیریت که مندالٌ له‌کاتی شير خواردندا 
ناچاره له ریگهی وود حانج وواد بژجه «بون)عدول یی ریگ‌ی ههناسه‌ی 
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بکهیته‌وه چونکه لەگەل هه‌موو ههوله‌کانی دایکدا» هه‌ميشه له‌کاتی شیرخواردن‎ 
که‌ميك هه‌وا دەچێتە ناو گه‌ده‌ی منداله‌وه. واشباوه دايك» يان په‌رستار له‌دوای شیر‎ 
پیدان منداله‌که به باوه‌شیان‌وه ده‌گوشنو به‌نارامی پشتی منداله‌که داده‌مالنو‎ 
سەرەنجام ههرا له گه‌ده دێتەدەر.‎ 

له‌سه‌روبه‌ندی فرچك گرتنی مندالدا به‌رستاران کزمهکیکی گرنگ ده‌کهن له 
ناشناکردنی مندال به‌مه‌مك» بهلام به هه‌رکه‌ميك دان به‌خوداگرتن مندال به 


مه‌مکی دایکی اشنا دەبئ. 
تامو چێژو سوده‌کانی شیری داسك 


لەسەر ثهو بنه‌ما گشتگیره که نه‌نجامی هه‌موو کارێك له ریگه سروشتییهکه‌ی 
خۆیدا ڕاستترە› نهوه خوراکی شیری دایسك تامو چیهیکی حاشا هه‌لنه گرو 
راسته‌قین‌ی خزی ههیه‌و لەوانەیە سودی تریشی هه‌بی که هیشتا نەدۆزرابێتەوە. 

شیردانی دايك به منداله‌که‌ی له روانگه‌ی جه‌سته‌بییه‌وه هاوکاریه‌کی باشی دايك 
دەكات› چونکه کاتێك مندال شیری دایکی ده‌خوات» دیواری ماسولکه‌ی مندالدان 
خیراتر گرژ دەبێتەوەو زووتر دەگەڕێتەوە سه‌ردوخی سروشتی خۆى. 

ئەگەرچى هێشتا به بنه‌بری نه‌سه‌لیتدراوه» بەلام لهوان‌یه بیستبت که مندال 
به‌هزی خواردنهوه‌ی ژهك» يان هه‌مان ثهو کزلستیرزمه‌ی که له‌کاتی مندال بووندا 
دەردەکەوێت به‌رگری دژی زۆر ن‌خزشی پەيدا ده‌کات. شهو مندالانه‌ی که شیری 
دایکیان دەخۆن لەگەل نه‌وانه‌ی که شیری ده‌ستکرد (مه‌مکه‌شیر) دەخۆن كەمتر 
دوچاری پەشێوىو تیلکچوونی ده‌زگای هرس دهبن. مه‌زه‌و چیژی گه‌ور‌ی شیری 
دايك» خاوین کهرهوه‌ی هه‌میشه‌ییو به‌رده‌وامی ده‌زگای ھەرسى مندال‌و ناهیّلی 
تووشی هه‌وکردن بی. 

له روانگه‌ی زانسییه‌وه شبری دایك باشترینو کاملارین خوراکهو کاتت بۆ 
دەگێڕێتەوە› چونکه پئویستی به تیکه‌لکردنی ئاوو شیرو کولاندن نیه‌و سهلاجه‌ی 


ناوی» چ جا ئەرەش كە رتم ایی کې ماد دیش دەگێێێتەوە. 
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چیویکی گرنگی تر که شیری دايك هەیەتى‌و که‌متر بیری لیکراوهته‌وه ړازیکردنی‎ 
غه‌ریزه‌ی مهینه» لهبه‌ره‌وه منداله‌که هیّنده مه‌مك ده‌مسدی تا نهو غه‌ریزه‌یه‌ی‎ 
داده‌مرکی. له‌سه‌رئه‌و بنه‌مایه من وای بزده‌چم له نيوان ئهو مندالانه‌ی که شیری‎ 
دايك ده‌خزن که‌متر قامکی خزیان ده‌مزن لەگەل نه‌واننه‌ی که شیری وشك به‎ 
(مه‌مکه شیر) ده‌خزن.‎ 
چیژیکی تری شیری دايك نه‌وهیه که کارامه‌یی‌و لیهاتوویی دايك پیشان دەدات‎ 
که به‌ته‌نیا توانیویه‌تی خزراکی کزرپه‌که‌ی دابین بکات. چیژیکی ترکه مندال‎ 
شاگه‌شکه دهکات خزشه‌ویستی منداله به‌رانبه‌ر به‌مه‌مك‌و واهه‌ست ده‌کات نزیکرین‎ 
هارهله که به هانایه‌وه دێت. ثه‌و دایکانه‌ی که به روحیه‌ت ومتمانه به‌خز بوونه‌وه‎ 
شیر دەدەن به کۆرپهکانیان چێژێکی زیاتریان پى دەبەخشن له کاتی شیرداندا.‎ 


پوختهی سوده‌کگانی شیر ى داك 


۱- شیری دايك باشترینو کاملترین خراکی منداله. نه‌و شيره خاوه‌نی ززریه‌ی 
مادده پیویسته کانه بز گه‌شه و نه‌شونوما سەرەتايى یه‌کان. ڕێژەو بړو چریهکه‌ی 
گونجاوه لەگەل پیویستی له‌شی مندال. هه‌موومان لهواندیسه بزانین که شیری 
مانگا جیاوازی ززری ههیه لەگەل شیری دایکسداو پرزتینه‌که‌ی دوو نه‌وه‌ندهو 
نیوی شیری دایکه؛ بزیه کاتئ شهو پرژتینه دەچێتە ناو گهده وەك گزشت 
پارهیه‌کی لیدی. هه‌رسی ثهو لەپە گه‌ورانه بۆ مندال دژوارتره له ھەرسى لهپه‌ی 
بچوکی پرزتینی شیری دايك. ههروه‌ها شیری دايك خاوه‌نی شه‌کری زیاتره. دیاره 
ده‌توانیست شیری مانگاش شه‌کری تیکسه‌ی بهلام به‌هه‌رحال تایبه قه‌ندیو 
پیکهاته‌ی شیری دايك وایکردووه زووتر هه‌رس بی له شیری وشك. 

۲- شیری دايك هه‌ميشه خاویینه‌و ئەگەر به‌وردی سەرنجى بدەین شيریك» که مندال 
له مه‌مکی دایکی دەخوات› به‌ته‌واوی دووره له میکرزب. لهبه‌رنه‌وهشه که 
پیوسیتی به چاودیریکی ددرهکی نیه‌و هیچ کات مه‌ترسی گه‌نینو خراپیسوونی 
لیتاکریت. www.iqra.ahlamontada.com‏ 
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۳- په‌شیوی گهدهو ریغزله لهو مندالان‌ی که شیری دايك دەخۆن زر که‌مه‌و قه‌بزی 
که‌متر دروست ده‌کاو لهوکاته‌شدا که رواله‌تی پاشه‌رزکیش ده‌گزری جنگای 
مه‌ترسی نیه» چونکه شری دايك به‌هیچ جۆرێك خراپ نابی‌و به‌زوویی شه‌و 
حاله‌ته لاده‌چی. به پێچەوانەوە گزرانی ڕەنگى پاشه‌پزکی نهو مندالانه‌ی که 
شیری وشك دەخۆن هزی زیادبوونی يەكێك له به‌شه‌کانی شیرهکه‌یه‌و دەبى 
گۆڕانكاربەك له فرمولی شيرەکەدا بکرێت. 

6- خوای گه‌وره له ھەر (۳۰) غرام شیری دايك دابریکی زۆر ک‌الزری گونجاندووه 
بەشێوەیەك که له شیری وشکدا نابیندریت. 

۵- شیردانی دايك به مندالهکه‌ی» په‌یوه‌ندیه‌کی سهیری لەگەل مندالدانی دایکدا 
هدیه و دەبێته مایه‌ی کشانی له‌کاتی گرژیووندا. 

1- بز دايك شیردانه‌که‌ی اسان تره له گرتنه‌وه‌ی شیری وشك؛ چونکه شیری وشك 
پیئویستی به اماده‌کردنی فزرموله‌کانی شیرو هاوسه‌نگی شیرو ناوو گەرمو 
ساردیو ریگه‌کانی پاراستنه‌وه ههیه . 


۷- شیری دايك لهلایه‌ن دارایی به‌وه باشتره. 


سوده‌کانی شیری وشك 


ˆ ۱- ئەزمون دهرخضستووه دایک‌انی تێگەیشتوو که بەديقەت پهیره‌وی له 
رینماییه‌کانی پزيشك له دابینکردنی شیری مندالدا دەكسەن به‌که‌می دوچاری 
گرفت دەبن له کاتی پیدانی شیری منداله که. 

۲- بړی شیری وشك هه‌ميشه جێگیرەو که‌مو زیادی به‌سه‌ردا نايەت› بهلام شیری 
دايك پزژبه رۆژ له گراندایه به‌تایبه‌تی به‌یانیان زیاتره له‌دوای نیوهپزیان. 

۳- لەگەل هه‌موو ناسته‌نگه‌کاتی بەردەم دابینکردنی شیری وشك› بهلام هێشتا 
دايك له کارهکه ڕەزايە› چونکه دهتوانن خزراکی منداله‌کهی له بهیانیه‌ره تا 
نیوه‌شهو بر کا سلا بصپیری و خوق بشید بل 1۷۷۷۷۷ 


٩‏ هانگ چاوهزوانی ته‌ندروستی دایکان له خوله‌کانی سك پڕی دا ``` ` ` "``` غق 
- واباوه نهو دایکان‌ی که شیری وشك دەدەن به منداله‌کانیان باشتر بتوانن کیتشی 
خویان كۆنتڕۆلڵ بکه‌نو سهره‌رای نه‌وهش به‌رگری له داکه‌وتنی مه‌مکهکان 
بکهن بهلام سەبارەت به هاوسه‌نگی ئەندامەکان› چ ثه‌و دایکانه‌ی که شیری 
خزیان دەدەن به منداله‌که‌یان چ نه‌وان‌ی که سود له شیری وشك دهبیسنن؛ 
ده‌توانن به‌یه‌کسانی به وهرزش کردنو سودمه‌ندبوون له مه‌مکدانی ته‌ندروستی» 
نه‌ندامه‌کانی خزیان بگێڕنەوه بز دوخی پیش سکپری. 
۵- له کاتیکدا که دایکان له‌دهرهوه‌ی مال سهرقال دەبن› شیری وشك سودیکی 
به‌رچاوی هدیه. 
به ره‌چاوکردنی خاله‌کانی سهردوه دهگه‌ینه نو ثه‌نجامه که:- 
له روانگه‌ی مندالهوه شیری دايك سودی زیاتری ههیه. له‌لایه‌نی سهلامه‌تی 
دایکیشه‌وه هه‌ردوکیان به به‌کارهینانیکی دروست یه‌ک‌سانن؛ بهلام له روانگه‌ی 
خوشگوزه‌رانی دایکهوه ده‌کری سه‌رنج بدریته لایه‌نه په‌یوه‌ندیداره‌کانی ژیانی دايك» 
بەس لەکاتێکدا که دايك بتوانین شي بداته منداله‌که‌ی» شموه ثاشکرا نيه که 
مندالهکه‌ی له تایبه‌قه‌ندیه‌کانی شیری خی سودمه‌ند کردووه. 


ته‌نگژه‌گانی شیری وشك 

۱- هه‌لگرتنو پاراستنی شیری گیراوه دژواره» چونکه له به‌رانبه‌ر هه‌واو شیداری 
زوردا گه‌ندهل دەبسێ› بهلام له جیگهی وشدو فینکدا تاماوهیه‌کی زۆر 
ده‌مینیته‌وه. 

۲- ئهو مندالان‌ی شیری وشکیان ده‌دریتی» زیاتر له‌ومندلان‌ی که شیری دایکیان 
ده‌خون نه‌خزش دهکه‌ونو گه‌شه‌ی ژیریو جه‌سته‌یشیان که‌متره. 

3- پینکهاته‌ی شیری وشك لەگەل شیری دايك له چه‌ند روویه‌که‌وه جیاوازی ههیه‌و 
سه‌لیندراوه شیری مانگاش ناتوان جیگه‌ی بگریته‌وه» يان لهوان‌یه پێداویستی 
مندال دابیت www.iqra.ahlamonta da. gf‏ 


۴۷۷ cE مانک چاوه‌زوانی ته‌ندروستی دایکان له خوله‌کانی سك پری دا‎ ٩ 
دایکی نازیسز...‎ 


تەنھا لەبەر چاولیکه‌ریو پهیره‌وی له مودی نوی په‌نا بو شیری وشك مهبه‌و 
همولده مندالەکەت به شیری ته‌رو سروشتی به‌خیّو بکه‌ی. 


عه‌رشی بالاأً کت له ژوور هه‌ورانسه نای 
بەرزە برى چه‌ند لت جوانفه 
چ بەتۆ ده‌کات › ئاھ يان نزووله 
تسارای سپێرم ڕۆحھى په‌پووله 
خوزگه دەمردم شهەو بەلاننتەوە 
بەلكو گونساحی دل ببشواتهوه 
چونکه عزابت لەسەرم فرزه 


مه‌قامی دایك ئەوەندە بەرزە 
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به‌شی چوارده‌ههم 


خالی گرنگ و دانسته له چاودیری‌و 
پاریزگاری کردنی منسدا لدا 


له‌به‌رنه‌وه که ززر جار دایکان له هه‌فته‌ی یه‌که‌می دوای مندال بوونیان چاودیری 
منداله کانیان پیتناکری» بهلام حه‌زیش ده‌که‌ن ھەر له سهره‌تاوه به‌و نهرکه‌ی که 
لەبەردەميان دایه ناشنابن. مندال ھەر له يەكەم هه‌نگاوی بوونیدا د‌می 
دەكرێتەوەو گریان دەست پیده‌کات. هەوایەك که لەم رنگه‌وه چزته ناو سییه‌کانی 
ئاڵوگۆڕى هه‌وا ڕوودەدات‌و به شێوەیەك ئۆكسجێ له ریگه‌ی خوینهوه دەگات 
بەھەموو خانەكانى لەشو سەرەنجام ڕەنگی منداڵەکە مەيلەو سوور ھەلدەگەرى. 
لەوكاتەدا پزيشك ناوکه‌په‌تك گری ده‌داو دەیبڕێت› بەوكارەش منداله‌که به‌ته‌واوی 
له دایکی جودا دهبیته‌وه. 

له نیوه‌ی سه‌ده‌ی رابردو سیّیه‌کی خه‌لکی نابینا ئه‌وانه بوون› که ھەر ته‌نها به 
بوونیان دوچاری نابینایی ده‌بوون. له ززربه‌ی کاتدا هوی نابینایی» نه‌خزشی 
سوزەنەك (نه‌خوشییه‌کی درمه له ریگه‌ی جووتبوونی ناشه‌رعیه‌وه سیرايەت 
دەكات) بووه؛ بهلام ئێستا هوکاری تر دوزراوه‌ت‌وه؛ که دەبنه مایه‌ی نابینایی. له 
سالی (۱۸۸۶) پزیشکیکی نه‌خوشییه‌کانی ژنان له ثه‌لانیا به‌ناوی کارل دۆزیەوه› 
که چکاندنی (۲-۱) دلۆپه له نیتراتی زیویی له‌ههر دووچاودا به‌رگری لهو 
نابینایییه ده‌کات. 
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٩‏ مانگ چاوهروانی ته‌ندروستی دایکان له خوله‌کانی سك پڕی دا ' ` RESTER‏ و 

ئەو داهینانه یەكێك بوو له هاوکاریه گرنگو پر بایه‌خه‌کان که به زانستی 
پزیشکی کرا. نه‌مرژکه‌ش له‌دوای من" رون جوره گیراوهیهکی زیوی له‌چاوی 
مه‌لزتکه دەكرێت. 

ئێستاش له هەندێك له نه‌خزشخانه کاندا سود له گیراوه‌ی په‌نسلین يان پژن‌که‌ی 
بۆ هه‌مان مه‌به‌ست وهرده‌گیریت. له‌وانه‌یه له‌دوای به‌کارهینانی ثه‌و ده‌رمانه چه‌ند 
ڕۆژێك چاوی منداڵەکە سوور هه‌لگه‌ری‌و فرمیسك بکات» بهلام ئەوەندە دژواریه 
گرنگییه‌کی نیه‌و زوو لەبڕدەچێتەوە. 

له‌دوای ثهوه که ده‌رمانه‌که له چاوکراو سه‌ری ناوکه‌که‌ش به په‌رزیه‌کی تايبەت 
لەلايەن به‌رستارهوه پینچرا؛ بۆ یه‌که‌مین جار مهلوتکهکه دهشوردری. له‌دوای حه‌مام 
کردن مەچ هکی مهلزتکهکه به ده‌سترازه دهبه‌ستری‌و نو دایکانه‌ی که نیگه‌رانی 
تالوگو رکردنی مندالهکه‌یانن له نه‌خزشخانه‌دا ده‌بی بزانن» که هه‌تا ئێستا ریکه‌وتی 
وا ړووی نه‌داوه. له‌دوای حه‌مام کردن به منداله‌که» جلى دهکرټته بهرو له 
جیگهیه‌کی گەرم دادەپۆشرێت. 

زینده روحیکی تازه که پئ دەنێتە ماڵەکەتان وهکو يوه به تاکیکی ماله‌که‌تان 
دهژمیردری» له‌به‌رنه‌وه پاراستنو ناگاداریو فراژووکردنی نه‌رکی سه‌رشانی ئێوەيە. 
ئەگەرچى له ززربه‌ی خێزانەكان› دايك‌و باوك› يان ته‌واوی خزم‌و دۆستان له‌وبارهوه 
ههولی ززریان خستۆتەگەر› بەڵام لەگەل ئەوەشدا پینویسته رینماییه ته‌ندروستیه‌کانی 
ژێرەوەش ره‌چاو بکری» چونکه سه‌لامه‌تیی مندالهکه‌تان مسوگهر ده‌کات. 


کیش 
یه که‌مين پرسیار که دايك‌و هاوسه‌رو خزمان دهیکهن ئەوەیە که:- 
- مندالهکه کوره یان کچ؟! 


- کیشهکه‌ی چه‌ن ده ؟! 
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پرسیاری یه کهم هدلبه‌ته ددستبه‌جی وهلام ده‌دریتهوه بهلام پرسیاری دووهم‎ 
په‌یوه‌ندی به به‌شی تایبه‌تی نه‌خزشخانهکه‌وه ههیه. له هەندێك نه‌خزشخانه له دوای‎ 
کاتژمیر مندال دەكێشرێت و له هه‌ندیکی تر له‌دوای (۲-۱) ڕۆژ.‎ )۲-۱( 
واباوه كێشى مامناوه‌ندی له‌کاتی بووندا (۳,۷۰۰ کیلز) بئ کیشی که‌متر له‎ 
كیلۆ) نیشانه‌ی ناته‌واوی مندالهکه‌یه.‎ ۲,۲۰۰( 
له‌دوای بوون به‌گشتی مندال له (۲-۲) ڕۆژی یه‌که‌مدا نزیکه‌ی (۷/) کینشی‎ 
خوی لەدەست ده‌دات. نهو که‌مکردنه‌ش بهته‌واوی سروشتییه. هەندێك له پزیشکان‎ 
شه‌کراو دەدەن به مندالی تازه بو بهلام پزیشکه تایبه‌قه‌نده‌کانی مندالان به ززری‎ 
لەگەل ئەوەدا نه‌یارن» چونکه مندال له‌دوای (۱۲-۱۰) رۆژ کێشه ونبووه‌که‌ی‎ 
قەرەبوو ده‌کاته‌وه.‎ 
قەدو بالا‎ 
به‌شیوهیه‌کی مامناوه‌ندی قه‌دوبالای مندال (۵۰) سم دەبێت.‎ 
ثه‌ندام‎ 
ثه‌ندامی مندالی مه‌لزتکه هاوشیوه‌ی مرزفیکی بچوك نیە› به واتاینه‌کی تر‎ 
کت‌ومت بچوککراوه‌ی مرۆثێك نیه به‌لکو سهرهکه‌ی گه‌ورهیهو نزیکه‌ی % ی‎ 
هه‌موو له‌شه. لهلایه‌کی تر دهفه‌ی سنگی تەسكو پییه‌کانی قولەن (کورت).‎ 
لاقه‌کانی به رادهیه‌ك هه‌لگه‌راونه‌ت‌وه که هه‌نديك جار پاژنه‌ی پییه‌کانی روو‎ 
لهیه‌کتری ده‌که‌ن‌وه. ملی به‌هزی چه‌وری زۆرەوە کورته. به‌ززری له (۳-۲) ههفته‌ی‎ 
یه‌که‌مدا سه‌ری منداڵەکە لهوان‌یه له‌لایه‌که‌وه زەق› يان رژچووبی. نه‌مه‌ش به‌هزی‎ 
ئەو گوشارهوه ه‌یدابووه که بزری مندال بوون خستویه‌ته سه‌ری له کاتی بووندا.‎ 
به‌هزی گه‌ور‌یی سەرو بێهێزى ماسولکه‌کانی گه‌ردن» مندال تا (۳) مانگی‎ 


ناتوانی به‌ته‌نیا رى مۆئ پاگبرین قان کان بەر مندال بهیه ەوە 


TAY مانک چاوه‌روانی ته‌ندروستی دایکان له خوله‌کانی سك پری‌دا ]؛$* ` ``` ?ل‎ ٩ 


نەبەستراونەتەوە› بلکو کرکراگه‌ی‌کی نەرم لەنێوانیاندا هدیه. کرکراگه‌ی تەپلى 
سەر له هه‌موویان گه‌وره‌ترهو به‌ته‌واوی هه‌ستی پى دەكرێت. ثهو به‌شه به زاراوه‌ی 
بازاپی ملاج- ملاشووی پێدەڵێن‌و به تیپه‌پبوونی کات ورده ورده داده‌خری و له 
(۱۸) مانگیدا ون ده‌بی. 


۷ - 
سى 
2 


ڕەنگی پێستی مندالی تازەبوو پوخضساریه‌کی کالی مهیله‌و سوره. خالی بچوکی 
سپی له روخسارداو به تایبه‌تی له ناوچه‌ی لووتدا ده‌بیندرین؛ که له‌دوای ماوەيەك 
ون دەبن. گلاندی ئارەقە رژین له مندالدا هیچ چالاکییه‌کی نسه» بهلام سهره‌جام 
گلاندی ئارەقە رژینو هاوسه‌نگی گه‌رمی‌و ساردیو شله‌کانی له‌ش به پاریزراوی 
دهمیننه‌وه. له سه‌روحه‌دی ڕۆژی سیّیهم يان چوارەمدا لهوان‌یه پێستەکە که‌ميك 
زەرد هه‌لگه‌ری. هو زه‌ردیه‌ی مندالان ززر ناساییه‌و جوره کاردان‌وهیه‌کی لهشی 
مندالانه له به‌رانبه‌ر ژینگه‌ی تازەدا. ئەو دیارده‌یه بایه‌خیکی نیه‌و له‌نیوان 
رژژه‌کانی حهوتهم تا دهیه‌مدا کزتایی دێ› چونکه له‌کاتی به‌رکه‌وتنی میزدا پێستی 
مندال زۆر هه‌ستیاره به‌تایبه‌تی له مانگه‌کانی یەکەمدا› ئەوە زوو دەسوتێتەوەو 
سوور ھەلدەگەرئو د«وروژی. ھەرچەندە وروژانی پێست گرنگیه‌کی وای نیسه» بهلام 


دەبى حەتمەن ڕاپۆرت بدرێت به پزيشك. 


موو 


لەكاتى له‌دايك بووندا سهری مندال به تووکیکی زر ناسك داپۆشراوه. له 
نزیکه‌ی حدفته‌ی دووەمدا ثه‌و تووکانه ورده ورده هەڵدەوەرن‌و سەرى به‌ته‌واوی بێ 


تووك ده‌مینیته‌وه» نینجا له‌دوای نه‌و تووکانه مووی قایم‌و تازه‌تر دەڕوێت. 
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نیتۆك 

نيینۆكى قامکه‌کانی دەست‌و پێی مندال له‌کاتی بووندا کاملنو که‌ميك له 

قامکه‌کان تیپه‌ریون. بەشێوەيەك که ززربه‌ی په‌رستاران له يەكەم پزژی بوونیاندا 


دهیانقرتینن. 


چاوو گوی 


چاوه‌کانی مندالی مه‌لوتکه تایبه‌تنمه‌ندی جیاوازیان هدیه. برزو مژوتلکه‌کانیان 
(برژانگ) دیارنین‌و يان زور کورت‌و ناسکن چونکه گلاندی فرمێسك هێشتا ته‌واو 
نه‌بووه. له‌کاتی گریاندا فرمیسك له چاوی مندال نایه‌ته خوارو رومه‌ته‌کانی 
تەڕناكات. نو گلانده له مانگی دووه‌مدا پیده‌گات. یه‌کيك له تایبه‌تسمه‌ندیه 
گرنگه‌کان له مندالی مەلۆتكەدا نه‌بوونی هاوده‌نگی دوو چاوه؛ که هه‌ریه‌که‌ی 
به‌لایه کدا دهجولینی‌و ززربه‌ی دایکان له‌مه ده‌ترسن که منداله‌که‌یان خێل› يان 
چەبە بی. به تیپه‌ربوونی کات ماسولکه‌کانی چاو به‌هیْز دەبن‌و نهو حاله‌ته‌ش 
نامینی. مهلزتکه‌کان ده‌توانن له‌کاتی بووندا ثاراسته‌ی روناکی دیاری بكەن› بهلام 
زانیاری تهواو ل‌باره‌ی دیتن لەدەستدانيە. 

ل‌دوای چه‌ند ڕۆژێك بینایی ته‌واو دروست دهبی‌و هه‌ستی بینینیش که‌میك 
له‌دوای بوون مسۆگەر ده‌بی؛ چونکه مندال له هه‌مان هه‌فته‌ی يەكەمدا له ناست 
ده‌نگ کاردانه‌وه له‌خزیدا پیشان ده‌دات. 


مه‌مکه‌کان 


لەھەفتەى یه‌کهم له مندالی کورو کچدا پۆرگێك› بان نه‌ستواریییه‌کی 
تارادەيەك به‌رچاو له شوینی مه‌مکهکاندا پەيدا بووه هه‌تا له‌وانیه ته‌رایییه‌کیش له 


مه‌مکهکان بتک نهو توا رجبه/ چگ لب مان کسره ارو کارليك که دته 


۲۸۳ eas مانگ چادهزوانی ته‌ندروستی دایکان له خوله‌کانی سك پری دا‎ ٩ 
مایبه‌ی گهوره‌بوونی مه‌مکی دایسك شتیکی تر نیه. له‌دوای مندالبوونو‎ 
جیابوونه‌وه‌ی وێلداش شوینه‌واره‌که‌ی لەسەر صه‌مکی كۆرپەلە دەمێنێتەوە. نه‌و‎ 
نه‌ستورایییه واباوه له‌کزتایی هه‌فته‌ی یه‌که‌مدا کزتایی دی.‎ 


سوری مانگانه‌ی به درو 


له ھەر (۲۰)مندالی کچدا یه‌کیکیان بزماوه‌ی (۳-۲) ڕۆژ چەند دلزپه 
خوێنێك دەبیندرێت رودانه‌کههش له هه‌مان ئەو ماددهیه په‌یدادهبی که له پیکهاتنی 
مندالدانی دايك به‌کارهاتووه. ئەو ماددەیە سه‌روکاری به ویلداشه‌وه ههیه‌و له 
ماوه‌ی سکپریدا خۆی لهسهر مندالدانی کزرپهله بنیات دهنی. دیوارهکه‌شی وه‌کو 
مندالدانی دايك نه‌ستورتر ده‌کات. ته‌نها به بوونی مندال نهو ماددهیهی له 
دایکهوه ده‌گات به مندال کوتایی دی‌و سدره‌نجام به‌دیواری نه‌شتوری مندالدانی 
مەلۆتكەدا دەچێتە خوارو چەند دڵۆپە خوێنێك ته‌رایی ھەلدەدەن. 


ناوکه پەتىك 


نا وکه‌په‌تك لەگەل بەركەوتنى ههوادا وشك دەبێت. له‌دوای نه‌وه که پزيشك ناوکه 
په‌تکی گرێدا (۳-۲) سم به‌جیی دیلی‌و پاشماوهکه‌ی ده‌بری. له‌دوای (۲-۱) 
ھەفتە هه‌لدهوه‌ری. بەگشتى سهرپه‌رشتکارانی نه‌خزشخانه رینمایی پێوسیت 
سەبارەت به ثاگاداریکردنی دهوروبه‌ری ناوك به دايك ڕادەگەيەنن. 


خه‌ته‌نه کردن» سوننه‌ت کردن 


خدته‌نه له دیرزه‌مانه‌وه له مه‌زههبه‌کانی ئیسلامو یه‌هودیه‌تدا باوبووه» بزیه له 
روانگه‌ی ته‌ندروستییه‌وه ئێستا له ززربه‌ی ولاتان نهوکاره به پیئویست ده‌زانن. 
ئێستا له نه‌خوشخانه کاندا مندالی کور له‌دوای ڕۆژی سیّیه‌م خه‌تدنه دەكەن. 
www.iqra.ahlamontada.com‏ 


۲۸۶ مانگ چاوهروانی ته‌ندروستی دایکان له خوله‌کانی سك پری‌دا ]"`" `` مس موی‎ ٩ 
پیسایی‌و میز کردنی مندال‎ 


لەچەند ڕۆژی یه‌که‌می دوای بوون» مندال که‌متر میز ده‌کات بهلام پاشان 
میزکردنی زياد ده‌کات. چزنیه‌تی دۆخی بیسایی کردن ده‌بی له رزژیک دا بو 
جاره‌کانو بزن‌ک‌ی بخریته ژێر لیکزلین‌وه. له (۲-۱) ڕۆژى یه‌که‌می دوای بوون› 
پیسایی مندالان ڕەشو لیچقه‌و به زاراو‌ی پزیشکی میکزنیوم-۷]600100017[ ی 
پێدەڵێن› بهلام ئەو پیسایییه له‌خزوه به‌شیّوه‌ی سروشتی ر‌نگی ده‌گوری‌و زەردو 
شلتر دەبئ. ( ۲)جار پیسایی کردن له ڕۆژێکدا› له مانگه‌کانی یەکەم تا سییهم 
سروشتییه بەلام له‌مه به‌دواوه يەك جار له ڕۆژێکدا به‌سه. 

راده‌ی پیسایی مندال په‌یوه‌ندی به جورو بری نه‌و خوراک‌وه ھەيە› که به‌کاری 
دیْنی» منداڵێك که ئاو ده‌خوات پیسایییه‌که‌ی زه‌رده» بونیشی ناساییبه. بۆگەن 
نیه؛ بهلام پاشان که خواردنی خوارد بزنه‌که‌ی ده‌گوری. ثهو مندالانه‌ی که شبیری 
دایکیان دەخۆن ڕەنگی پیسایییه که‌یان زهردیکی نارنجییه. 

ئەگەر پیسایی مندال سه‌وز بی حه‌قهن پیسشانی پزیشك بدرێت باشه. ئەگەر 
پیسایییهکه‌ی ودك شیری هه‌لگه‌راوی لێهات نهوه مندال‌که ززری خواردووه. 
پیسایی شلو وهك ناو به‌لگه‌یه له‌سه‌ر سک‌چوون. پیسایی شلو زرد به‌لگهیه 
لەسەر ثهوه که منداله‌که به‌خیرایی خوراکی وهرگرتووه؛ يان ئەوەتە زياد له راده 
شیره‌که‌ی هه‌رس کردووه. 

پیسایی بیر‌نگ به‌لگه‌یه لەسەر بێهێزى پاشه‌رزکی مندال» چونکه ئەگەر 
مندالهکه ساغبی پیسایییهک‌شی e‏ پیسایی تیک[ لگ[ مادددیهکی 
لینجو به‌لغه‌ماوی به‌لگه‌یه لەسەر ههوکردنی به‌رده‌وامی ڕێخۆڵە. هه‌میشه ههول 
بده که مندالی خۆت به شێوەیەك باربینی که له‌کاتی دیاریکراودا به رۆژ پیسسایی 
بکات تا په‌رژیه‌کانی زوو زوو پیس نه‌بن. نه‌وکاره ده‌توانرئ له هه‌فته‌کانی دوای 


بوون دەست پێبکرێت - . باشتره که له‌دوای ھەر ھەستانەوەيەك لەخەو پوژی نزیکه‌ی 
www.iqra.ahlamontada.com‏ 


۲۸۵ ``` ` ˆ” ?' مانگ چاوهزوانی ته‌ندروستی دایکان له خوله‌کانی سك پری‌دا‎ ٩ 


(-3) جار لەسەر پێیان دابنرى تا پیسایی له‌کاتی دیاریکراو وبه ڕێكوپێكی 
ده‌کات ئەوە مندالهکه قەبزە› لهبه‌رنه‌وه بۆلابردنى ئەو قه‌بزییه پێوبسته شله‌مه‌نی 


ززری بدریتی» بهلام له‌کاتی قه‌بزیدا کات له‌خزتهوه رەوانكەر نه‌ده‌ی به 
ززری بدریتی» بهلام له دانی فەبزیدا هیچ جوز ر ر ى ب 


منداله کت به‌بی پرسی پزيشك. 
ردوانی» سک چوون 


کاتيك که مندال تووشی سکچون بووبی» رژژانه زیاتر له (5) جار پیسایی 
بکات‌و پیسایییهکه‌شی شلو اوه‌کی يان سه‌وز بی» زر هزکار هەلدەگرێ› بهلام 
نموهی که له هه‌موان کاریگه‌رتره زور خوریو هه‌وکردنه؛ يان میکرزب‌و خواردنی 
خراپه» بان سه‌رمابوونو گرنگی نه‌دانه به پاكو خاوینی. له کاتیکدا که 
مندالەكەت سکچوونی هدیه له پێش نهوه‌ی که سه‌ردانی پزيشك بکه‌ی ههول بده 
که شیر نه‌ده‌ی به منداەكەت› به‌لام سود له ثاوی کولاوو قه‌نداو وەرگىرە تا بهم 


هزیه‌وه دەزگای هه‌رسی بشوردیته‌وه‌و میکرزب زور بو ته‌نینه‌وه به‌جی نەمێنێت. 
هه‌لدانه‌وه‌ی شیرو رشانه‌وه 


ززر له مندالان له‌کاتی شیرخواردندا هه‌نديك له شیره‌که هدلدهده‌نه دەرەوە› يان 
دەڕشێنەوە. هزی هەڵدانەوەی شیر په‌یوه‌ندی به جورو راده‌ک‌یهوه نیو هزیسه 
بنهرٍه‌تیه که‌ی نه‌وهیه که مندال له‌کاتی شیرخواردندا هه‌نديك له هه‌واش قووت 
دەدات‌و هزی قووتدانی هه‌واکه‌ش شیوازی هه‌له‌ی شیردانهکه‌یه لەلايەن دايك» يان 
له ههله‌ی گرتنه‌وه‌ی مه‌مکه‌شیرهکه‌دا رووده‌دات. بو به‌رگری کردن له هه‌لدانه‌وه‌ی 
شير واباشه له‌دوای ھەر کهره‌تیکی شیردان منداله‌که لەسەر شانت دانێی‌و به چه‌ند 
زه‌بریکی هیواش که له له‌شی دهده‌ی ههول بده‌ی ثهو هه‌وایه‌ی که قووتی داوه به 


هوی قرپدوه جلیداته‌ودبدهرینر,جهندل چا کم کونې وم که‌شووشه‌کان ورد» يان 


YAY. `] ` ` "` *'``""`""'$'7|? مانگ چاده‌روانی ته‌ندروستى دایكان له غوله‌کانی سك پری دا ى‎ ٩ 
شالن لهوان‌یه شير به‌میواشی» يان به‌خیرایی بچیته ناو زاری منداله‌که لهو‎ 
ریگه‌یه‌ودش ههنديك ههوا دەچێتە ناو گه‌ده.‎ 

رشانه‌وه بریتییه له حاڵەتێك که پیکهاه‌کانی گه‌ده لەگەل (۲-۱) گرژبوون 
دئنه‌د درو له کاتیکدا که رشانه‌وه‌ی سه‌خت رووده‌دات واباشه سه‌ردانی پزیسشك 


خه‌وی مندال 


مندالان له مانگه‌کانی یەکەم چه‌ندان سه‌عات دهخه‌ون» لهبه‌رنه‌وه هیچ کات بو 
خوراك پێدان هدلیان مه‌ستینن. *ماره‌ی سه‌عاته‌کانی خه‌وتن له (۱) مانگیدا (۲۱) 
سەعاتە› له (6) مانگیدا (۱۸) سەعاتە› له (۱) سالیدا (۱۵) سه‌عات‌و له )٤(‏ 
سالیدا (۱۳) سه‌عاته. هه‌میشه له‌دوای ھەر خۆراك پێدانێك ههول بده که 
منداله‌که بخه وینیه‌و۵. له ڕۆژدا رووناکی ژوورهکه به‌هیزن هکه‌ی‌و له شه‌ودا که‌لك له 
چرای كەم شەروق وه‌رگره. له پیش دانانی مندال لەسسەر سندوق» يان لانسك» 
دزشه که‌له و پشتیهکه‌ی با پته‌وو لووس بئ. له سەرەتادا هیچ کات سه‌رین ئەخەيتە 
ژیرسه‌ری مندال» بهلام ورده ورده ده‌توائیت له سه‌رینی ززر ناسك‌و نهرم که‌لك 
وه‌رگریت. له‌دوای شیر پیدان مندال لەسەريەك لاته‌نیشت» يان لەسەر زگ بخه‌وینه 
تا نه‌بادا خۆراك پیههلا بپواو بوی قووت نه‌دری. ههول مەدە هه‌موو ڕۆژان 
منداله که لەسەريەك لاته‌نیشت بخه‌وینی تا سه‌رو به‌شه‌کانی تری له‌شی؛ که نه‌رمن 
نه گزرین. له‌هاویندا ده‌موچاوی مندال به قوماشیکی ناسك» يان تور داپزشه تا له 
پیوه‌دانی میروه‌کان پاریزراوبی. له زستاندا مندال ززر گه‌رم دامه‌پزشه بهلام 
هه‌ميشه ناگات له لاقه‌کانی بئ. 

هه‌ميشه له پیش خه‌واندنی مندال» یەكێك له په‌بضهره‌کانی بو بکهرهوه تا 
ئۆكسجينى ته‌واو بیته ناو ژوورەکە› بهلام له هزرت دابی که په‌بخهره‌کان به 
شێوەیەك نهکایاز»6 که اوك پاتاشاولفۇ بدات له ات۰۸5 پله‌ی گهرمی ژوور 


TAV ``` ` * "` مانگ چاهه‌ره‌انی تهندروستی دایکان له خوله‌کانی سك پری دا‎ ٩ 
با هه‌ميشه له نیوان (۲۲-۱۸) پله‌ی سانتی گراد دابی. سهره‌رای پلله‌ی گه‌رمی‎ 
گونجاو هه‌ميشه ههول بده که شیّی ژووره‌کش گونجاو بی تا هه‌وای وشك نه‌بیتسه‎ 
مایه‌ی داخرانی بزری هه‌ناسه‌ی مندالْه‌که‌و گرفتێك له کرداری هه‌ناسه‌داندا پەيدا‎ 
نهکات. هه‌ميشه مندالهکه‌ی خۆت له‌سهر قەرەوێڵەی ئیسپرینگی؛ يان تەختە که‎ 
چوارلاکانی به‌رزکرابنه‌وه بخه‌وینه تا له‌کاتی خه‌وتندا نەکەوێتە سه‌رزه‌وی.‎ 


یەکكێك له تایبه‌تمه‌ندکارانی مندالان دەڵێت:- 


نه‌و مندالان‌ی که به‌باشی شیر ده‌خونو له ڕۆژدا له هه‌رای نازاد دهخه‌ونو 
دەست‌و لاقیان راده‌وه‌شیننو يان له شهودا؛ هه‌وای پاكو فێنك هه‌لده‌مژن» هیچ 
کات خه‌وی هه‌شت سه‌عاته‌ی دايكو باوکیان تێك نادهن. 

شورت کردنی مندال 

شێوازی شزرت کردنی مندال په‌یوه‌ندی به قه‌بار‌ی شرته‌که‌و گه‌وریی‌و 
جه‌سته‌ی مندالهکه‌وه هدیه خالی گرنگ له شزرت کردنی مندال ئەوەیە که:- 

۱- شورته‌که له شوێنێك بپیچری» که میزی زور تێدا کۆدەبێتەوە. 

۲- شۆرتەکە هینده بۆبەك نه‌هیندریتهوه» که رانه‌کانی منداله‌که لك 

دووربخاته‌وه. 

ئەگەر قهباره‌ی شورتهکه لەرادەبەدەر گه‌وره بوو› جه‌سته‌ی منداله‌ک‌ش 
مامناوه‌ندی بوو ئه‌وه شیّوازی شزرت کردنه‌که به شیوهیه‌کی نه‌نداز‌یی ئەنجام بده 
بەم شیوهیه. سهره‌تا شورته‌که به باری درێژی سى لا کەرەوە› بهلام خوارهوه‌ی 
ددبیته شەش لا. 

له کوراندا به‌شه نه‌ستورهکه‌ی تر (شه‌ش لا) دهبی بکه‌ویته پیشه‌وهو له کچاندا 


ئەگەر مندالهکه لەسەر زگ بخه‌وی دبی له پێشەوەرا ببه‌ستری» ثه‌گهر لەسەر 


HER 


www. iqra.a laff û پختیش رزوی‎ 


AN ˆˆˆ ` '` "` مانگ چاوهزوانی ته‌ندروستی دایکان له خوله‌کانی سك پری دا‎ ٩ 
ئەگەر شورته‌که به ده‌رزی داده‌خه‌ی» ده‌ستی خۆت بخه‌ره نیوان له‌شی مندال هکه‌و‎ 
شورته که‌وه تا دهرزیه‌که له لەشى منداله‌که رانه‌چی. زؤر له دایکان شزرتی‎ 
مندالهکه‌یان ته‌نها له‌وکاتانه‌دا ده‌گورن که ده‌یانه‌ویت له ئامێزی بکه‌ن» يان شیری‎ 


شێوازی شرت کردنی مندال 


نهو دایکانه‌ی که ززر سەرقاڵو گرفتارن تەنھا يەك جار لەپێش› يان له‌دوای شیر 
خواردن شزرتی منداله‌که‌یان ده‌گزرن بۆ له‌وه‌ی له شوشتی شورتهکه‌دا کاتیان به‌فیرژ 
نەچێت. زر له مندالان به‌شورته ته‌رو میزاویه‌که‌ی خویان نارەحەت نابن» بهلام 
ههندیکی تریان هه‌ستیارنو دهبیْ زوو زوو پاك بکریتهوهو بگوردرین. ئەگەر 
جله‌کانی منداله که ثه‌ستوورین ثهوه مندالهکه به شزرتی تەر سه‌رمای نابی. پاشان 
شۆرتە تهرهکه‌ی لەبەر هه‌وا دانئ تا وشك دهبیّته‌وه. 

ئەگەر منداڵێك شۆرت‌و دوشهکه‌له‌ی ززر ته‌رده‌کرد» له‌وان‌یه ههول بده‌ی که دوو 
شۆرتى تێوەرپێچی› لەبەرئەوە ئەگەر شورتی دووه‌میسشی وهك شورتی يەكەم 
تێوەرپێچی لهوان‌یه ززر نه‌ستوور ببی لهبه‌رنهوه وا باشتره گریسی نهده‌یو وه‌کو 
پشتین لییناینی 

شورته کاتیه‌کان (بۆيەك جار) بو سه‌فه‌رکردن ززر باشن. هه‌نديّك له دایکان 
ئەگەر خهرجه‌که‌یان لەسەر خویان نه‌بی» رزژان‌ش لهوجزره شورتانه به‌کاردینن. بو 


خاوین کردنه 3و ندا /«دزایپیناییل؟|(بتیوانن پسپودلمرم مادده‌ی پژنی وهکو 


TAN: alte مانگ چاوهزوانی ته‌ندروستی دایکان له خوله‌کانی سك پری دا‎ ٩ 
(ڕۆنی تایبه‌تی مندالان)› يان پزنی (پارافین) که له پارچه لزکه‌یه‌کی هایدرتفیلی‎ 
ههلسوا بی وهرگرن» یان ثاوی ثاسایی به‌کاربینن به‌هوی ته‌رکردنی لۆكەيەك› يان‎ 
پارچه قوماشێك ئەگەر پئویست بکات. ده‌شتوانن سود له اوو سابون وهریگرن‎ 
به‌هزی ته‌رکردنی لۆكەيەك› يان پارچه قوماشیّك. (که‌ضی سابون دهبی به‌ته‌واوی‎ 
له‌سهر لهشی مندالهکه بسردریته‌وه)‎ 

لەکاتێکدا که شزرتی مندال به‌هوی میزهوه تەر د‌بی‌و دهیگورن پیئویسته 
منداله‌که بشۆردرێت. 


مندالی ناكام ناته‌واو 


کات که مندال (۲-۱) مانگ له پیش پیگه‌یشتندا له‌دايك بسبئ» ندوه 
نه‌ندامه‌کانی لهشی تهواو نیو بزژیانی دهرهوهی مندالدان سازنیه ب فوونه: 
سییه‌کانو ده‌زگای ده‌مارو هه‌رسی لاوازن سهره‌رای چه‌وری لەش› چونکه مندالی 
ناكام ئەو چه‌وریه‌ی که بو مانگی کوتایی کزده‌کاته‌وه ززرکه‌مه. 

له هه‌مووی گرنگتر ئەوەیە که مندالی ناكام زیاتر له مندالی ته‌واو دەکەوێتە 
ژێر مه‌ترسی نه‌نفکسیونه‌وه» بهلام خزشبه‌ختانه ئەمڕۆ له نهخزشخانه‌کاندا ریگه‌ی 
تایبهت بو پاریزگاری له مندالی ناته‌واو له‌به‌رچاوگیسراوه. 


دوانسه 

له ھەر (۸۰) له دايك بوون دوانەيەكو له ھەر (00 0 6) له‌دایکبوون سيانەيەكو 
له ھەر نیوملیزن له‌دايك بوونێك چوارييەك له دايك دهبی. هزکاره بزماوه‌یبیسه‌کان 
رولی کاریگه‌ریان له دوانه بوونی مندال‌دا ههیه دوانەش دوو جزره. 


۱- دوانه‌ی هاوشیوه. 


۲- دوانه‌ی ناهاوشیوه. 


www.iqra.ahlamontada.com 


۹ مانگ چاوەروالى تەندروستى دایکان له خوله‌کانی سىك پری‌دا °` غ ⁄غ/† ` 1 1 ± 
دوانه‌ی هاوشیوه به‌هزی نه‌وه که ههردوکیان لەيەك تسوخم دروست بوون 
هاوشیوهن» پیتاندنیان به‌هه‌مان شیوه‌ی تایبه‌ت واته لەيەك سپێرم دروست بسوون» 
به‌لام توخم له قزناغی یەکەم گه‌شه‌ی کردووه» به‌شه هاوشێوەكەش دابه‌ش بووهو 
سدره‌نجام دوو كۆرپەلە پەيدا بوون. ئەو دوانانه هه‌ميشه لەيەك ڕەگەز دەبن. 
دوانه‌ی ناهاوشێوه› يان له يەكنەچوو له پیتاندنی دوو توخم لەلايەن دوو 
سپێرمەوە پەيدا دەبێ› ئەوانە لەوانەیە یەكێك کورو یەكێك کچ بێ› يان ههردوکیان 
لەيەك ڕەگەزبن. (۷۰/)ی دوانه‌یییه‌کان لهو تاقمەن. واباوه پزیشکان دەتوانن لسه 
(۳-۲) مانگی کۆتایی دوانه بوون دیاری بكەن› بهلام لهوبارموه بۆ لابردنی گومان 
تشك گرتن پپنویسته. 
له‌کاتی بوونی مندالی دوانه» دايك به‌ززری له ههفته‌کانی کزتایی سکپریدا 
هه‌ست به ناڕەحەتى‌و قورسایی زیاتر ده‌کات. واباوه دوانه‌کان دوو هه‌فته بەر له‌کاتی 
دیاریکراودا له دايك دەبن‌و اشکراشه که کیّشی دوانه‌کان كەمترە له ئاساییيەكان› 
بهلام له کاتیکدا که سکپریه‌که کزتایی دئ هیچ مه‌ترسییه‌ك لەسەر نه‌مانه نیه. 


چاودیری کردنی مندال له ماله‌وه 


هاتنه‌وه‌ی دايك به منداله‌وه بو مال ژیانیکی نوی به دايىكو باوك دهبه‌خشی؛ 
به‌لام لەھەمان کاتیشدا نه‌رکیکی مه‌ترسیداری پاریزگاری کردن له مرۆئێکیش 
کهوتزته نه‌ستزیان. 

له (-3) رزژی کزتایی سکپریدا سه‌ربه‌رشتانی نه‌خزشخانه واباوه جزره جلێك 
به‌دايك لەبەر دەكەنو فیّری شوشتنو چونیه‌تی دابینکردنی مه‌مکه‌شووشهو 
گرتنه‌و‌ی شیری وشکی دەكەن› بهلام لهوخوله‌دا گرنگترین رینماییکه‌ری دايك 
پزیشکی تایبه‌تی منداله. ئەو له‌دوای پشکنینی وردی منداله که رینمایی دروستی 
خواردنو جلو به‌رگ ده‌کاتو شیوه‌ی پایزگاریکردنی مندال فێرى دايك ده‌کات. 
بزیه سه‌ردانکردنه‌وه‌ی پزيشك له‌کاتی سهرهه‌لدانی هه‌رجوره ناڕەحەتى‌و نيشانەيەك 
له مندالدا پیویسبجه: www. iqra.ahlamontada.‏ 


TOY ``` ``` ` "*"' مانگ چاوهروانی_نه‌ندروستی دایکان له خوله‌کانی سك پر دا‎ ٩ 
به‌شی پازده‌ههم‎ 
ریکه‌کانی به‌رگری له سکسیر: ی‎ 


ساله‌های ساله که مرۆث خولیسای به‌رگریکردنی هدیه له حه‌شیمه‌تی 
کدلهکه بوونو له‌خه‌می چاره‌سه رکردنی دایه. لەسەر بنه‌مای ثاماره‌کانی ئەم دواییه 
(4) ههزار سالی خایاندووه تاریژه‌ی دانیشتوانی هه‌نووکه‌یی دنیا گه‌یشتزته (۳۰۸) 
ملیارد که‌س. به‌سه‌رنج دان به هاوریژه‌ی توخمی پیتیندراوی مرف له (۳۰) سالی 
ناینده‌دا له‌وان‌یه دوو ئەوەندە بیته‌وه. 

ئەگەر بیربکه‌یته‌وه دوو ئەوەنىدە بوونی ڕێژەی دانیشتوانی هه‌نووکه‌یی دنیا 
ژماردیه‌کی زور به‌رزه؛ دهبی سوپاسگوزار بین که ھەر یەكێك له نیمه له سالی 
(۲۷۷۲) دانا مێنێت› لبه‌رنه‌وه بەخێرايييەك که كۆمەلگا پێى زیاد ده‌کات 
واپیشبینی دەكرێت که له سالی (۲۷۷۲) هه‌مووکه‌س له‌سهر پانتایی تیکرای نيو 
مه‌تری چوارگزشه ژیان بەسەربەرێت‌و سهرهنجام شوێنێك بۆ خه‌وتن نامینیته‌وه. 
لهبه‌رنه‌وه جێگای سه‌رسورمان نيه که لیکزلینه‌وه بز دارشتنی به‌رنامدیه‌کی تزکمه 
به‌مدبه‌ستی به‌رگریکردن له سکپری هیّشتا به‌رده‌وامه. 

ئێستا له وولاته قهر‌بالغه‌کان ھەم له‌نار شاره‌کانو هه‌تا له دوور ترین دیهاتیش 
دايك‌و باوکان تووشی زور گرفتی گه‌وره‌ی مندال بوونەتەوە که له خوارهوهدا 
به‌کورتی راثه‌یان دەکەین. 


۱- گرفته کزمهلاتیهکان؛- 


وزهو توانای مرزش زور به نرخه‌و کاریگه‌ری پاسته‌وخزی لەسەر پششکهوتن‌و 
به‌ره‌وپشچوونی کزمدلگادا هدیه» بزیه ثهوگزمه‌لگایه پێش دەکەوێت› که زاناو 


پزشنیمین دونج کم واچ توا وا خۆیان پەروەردە بكەن. 


٩‏ مانک چابهروانی ته‌ندروستی دایکان له غوله‌کانی سك پری دا شغ`'' ` ` ` ``` ``` ۋا 
له ولاتی نیمه (ئێران) مه‌ترسی زیادبوونی چری دانیشتوان بهو رادهیه نیه. بهلام 
ئەگەر باش بچینه سه‌رحالو بالی خیْزان‌کانو لیکزلینه‌وه لەسەر ریژه‌ی قهرهبالغی 
دانیشتوان له شاره بچوكو لادیکاندا بکه‌ین؛ ده‌گه‌ینه ئەو اکامه؛ که چىڕى 
دانیشتوانی نه‌و ولاته به‌ززری پیکهاتوون له خیزانه هسه‌ژارو كەم دەرامەتەكان› 
خیزان که‌لیکی زور که به دهستکهوت, داهاتیکی که‌می مانگانه‌ی خزیسانو 
خیزانیکی (۱۰-۵) که‌سی بەڕێوەدەبەن› تەمەنێك به‌هه‌ژاریو به‌دبه‌ختی‌و برسیه‌تی 
بەسەردەبەن› که‌سانیك دێننه ناو کزمه‌لگاوه که ھەر له مندالیه‌وه پسه‌روهرده‌ی 
دروست نه‌کراونو له خوینده‌واری بیبه‌شن. بزیه بز دهسته‌بهرکردنی بژیوو راکردن 
لەدەست برسیّتی ناچار بوون که له مال بینه درو به‌دوای نزکه‌ریو کرتکاریدا 
بگەڕێن› يان بێعارو سه‌رسه‌ری دهرچن. 
خالی گرنگ ئەوەیە که زۆربه‌ی خێزانه خزشگوزهرانه‌کانی ولاتی نیمه لەجياتى 
ئەوە که مندالی زۆریان ههبی‌و به‌هزی دەستەلاتى ماددى‌و مه‌عنه‌ویان‌وه خه‌لکی 
شایسته‌و به‌توانا به‌دوای خزیاندا بێنن که‌چی به‌پیچه‌وانه‌وه مندالی زۆریان نه‌بووهو 
ئەگەر هه‌شیان بوو بى له (۲-۱) كەس تینه‌په‌ریوه. لبه‌رنه‌وه ئەگەر له‌داهاتووه 
هه‌موو خیزانه هه‌ژاره‌کان مندالی زۆریان هه‌بی له‌چه‌ند سالیکی تر ززرینه‌ی خه‌لکی 
ولاتی نیمه که‌سانی به‌رهلاو خلکی بیدهره‌تانر هه‌ژار پێکدێنن‌و به‌راستی وه‌ها 
کزمه‌لگایه‌کیش نەك تهنها پیش ناکهویت به‌لکه ورده ورده به‌لای گه‌نده‌لی‌و 


برسیه‌تیدا دەگەڕێتەوە. 
۲- گرفته‌ک‌انی داكو بساب:- 


گرفتی زۆری بابه‌کان لو سهرده‌مه‌دا» نه‌بوونی توانسای مالییسه. به‌شنه‌کردنی 
خۆراكو پۆشاكو شوێێنى حەوانەوەو دابێ نه‌کرانی که‌لوپه‌لی خوێندن‌و تاسایشی 
مندالْه کان‌و له‌ده‌ستدانی په‌روه‌رده» ده‌گه‌ریته‌وه بو سیسته‌می بارهیّنانیکی سەقەت. 
بێگومان ثار‌زوی ھەر باوكێك ئەوەیە› که هه‌موو منداله‌کانی له بسچوکارین 
ته‌ندروستی‌و خۆراكو پزشاکه‌وه سودمه‌ندین‌و به په‌روهردهیه‌کی راست‌و دروست 


باربێ ن تا له لد اند ل6 اتک لاتا رگا از بییشر بینه جێڭا س 


٩‏ مانگ چاهروانی تە‌ندروستى دایكان له خوله‌کانی سك پری دا '" ``` ``` .± اغ 
شانازی بز کزمه‌لگای خزیان. بێگومان هیچ باوکیلکیش اماده‌نیه؛ که مندالهکهی 
نه خویندهواربی‌و له ئایيندەدا ببیته ڕەنجبەرو نۆكەرو بەدەست هه‌ژاریهوه بنالێنى‌و 
ببێتە بار بەسەر کزمه‌لگاوه؛ به‌لام ھەندێك جار تسووش ده‌بی‌و ده‌بی به‌ناچاری 


"$ 


بچیته ژێر باريەوە. 

دابینکردنی كەلوپەلى خوێندنو پەروەردەی مندال ئەمڕۆ بەپێچەوانەى كۆن› 
کاریکی به گرفتو به خه‌رجهو لهوانهیه كەم كەس بتسوانی بیمنه‌تانه خەرجى 
خوێندن‌و جلو به‌رگی چه‌ند منداڵێك دابن بکات. لەبەرئەوە مه‌حاله خیزانتکی 
مامناوه‌ندی بتوانی له خەرجى سی مندال زیاتر به‌باشی دابین بکات» يان کهلوپه‌لی 
خویندنو جوانکاریو جل‌وبه‌رگیان به باشترین شێواز مسوگه‌ر بکات. باوکټك که 
له‌تاو دەردى ناچاری ژنەکە‌ی تدلاق ده‌دات‌و منداله‌کان سهرگه‌ردان ده‌کات» 
بیگومان بکوژو بیبه‌زیی نییه بەڵكە هه‌ست‌و سوزی هدیه؛ بەڵام گرفتی زۆرو 
نه‌بوونی پارهو برسیه‌تی دهبنه هۆكارى نهوه که ئەوكارە بکات ھەرچەندە لهوان‌یه 
لەگەڵ ناخیدا نهیه‌ته‌وهو ئازارى بدات» بهلام ناچاره ده‌بی بیکات. 

دایكێك که تازه به تازه له‌دوای گوزه‌راندنی قزناغه سه‌خته‌کانی سکپری» 
زگهکهی داناوهو به‌هزی مندالبوونو شیردانه‌وه کزو لاواز بووه› نه‌وه پټویستی به 
پسشوودانی زۆرو وزه ههیه. له‌وانه‌یه چه‌ند جاریکی تريش مندالی بووبیو 
مندالیکش له‌نار زگیدا سهره‌ی گرتبی» ئهو دایکه که له خیزانیکی مامناوه‌ندیدا 
يان بەسەربەرێت چزن ده‌توانی بەماڵوحاڵو مییردهکه‌ی پابگات؟ یان چێشت 
لیبنی‌و بچێته بازاڕ شت بکپی‌و شير بدات به منداله‌که‌و پاكو خاوینی رابگری؟! 


مێژووىی که‌لوپه‌له‌کانی بەرگىرى له ئاوس بوون 


له سه‌رده‌می كۆندا خه‌لکی بو به‌رگری له ئاوسبوون بێجگه له دوورکەوتنەوە له 

چالاکی جنسی ریگه‌ی جیاوازی تریشیان ده‌گرته‌به‌ر به‌تایبه‌تی هه‌ندیکیان هه‌ولیان 

دەدا که به دانانی ته‌نیکی دەرەكى له‌ناو مندالداندا به‌رگری له گه‌یشتنی 
com‏ ۵ ۷۷/۷/۷۷۰۱ 


۳۵ aR مانگ چادهزواتی ته‌ندروستی دایکان له غولەكانى سك پری دا‎ ٩ 
سپیرمه‌کانی پیاو بکهن بز ناو مندالدانی ژن› بو نه‌و مهبه‌سته‌ش به‌پیی ھەندێك له‎ 
نوسخه کزنه‌کان سودیان له شیاکه‌ی ئاژەڵان وهرگرتووه.‎ 

پزیشکیکی پایه‌به‌رز که له سهده‌ی دووه‌مسی زایینیدا ژیاوه له پیکهانه‌ی 
ههنگوینو تویکلی هه‌نارو ڕۆنی سه‌در شافیکی تایبه‌تی دروستکردوهو هو شافه‌ی 
له پیش جووتبووندا هاویشتزته ناو داوینی ژنو به‌نیکیشی له سدره‌ک‌ی خستووه 
بۆئەوەی پاشان رایکیشیته‌وه دهری. 

رازی: زانای گه‌وره‌ی ثیرانی چه‌ند ریگه‌یه‌کی جیاوازی بو به‌رگری له سکپریو 
یی پیننه‌دانی تۆو لهو وەختەدا پیشنیاز کردوهو له يبه‌كيك له کتینبهکانی خزیدا 
نوسیویه‌تی:- 

ئەگەر كارێك بکهم که نههیِلم تزوی پیاو بچێته ناو مندالدانی ژن› يان نهوه که 
مه‌نی له پیش گه‌یشتن به مندالدان به‌هوی پیکهاته‌یه‌ك خالی بکه‌مه‌وه» شهوه 
ئەوكاتە ده‌تواغ به‌رگری له سکپری بکهم. زانای ناوبراو له تویکلی هه‌نارو که‌لهمو 
شیاکه‌ی ئاژەڵو به‌تایبه‌تی فيلو ناوی قسل» شانێکى دروستکردوه. 

(تیبن سینا)ی نیرانی: به‌کارهینانی خویّی چێشت‌و مادده‌ی چه‌وری» که (علی 
بن عباس) پیشنیازی کردبوو؛ ته‌واوکردو سهره‌رای شهوه شافیکی تریشی له 
تینکدله‌ی زاخ (شه‌ب)و تویکلی هه‌نار دروستکرد که یه‌کیان له پیش جووتبسوونو 
ثه‌وی تریان له‌دوای جووتبوون به‌کار دەھێندرێت. به‌کارهیّنانی زاخ له‌وبارهوه 
گرنگی هدیه» که لەلايەك تزوی پیاو ده‌کوژیو لهلای‌کی تر به‌هزی تایبه‌تسمه‌ندی 
گرژکردنو وێك هاتنه‌وه روپزشه په‌رده‌ی ناوداوینی ژن وه‌کو دۆخی پیش سکپری 
گر دەکاتو وهته‌نگی دینی. 

ههروه‌ها پیرەکان دەگێڕنەوە› که ساله‌های ساله زانایانو پزیشکان له 
سەرانسەرى دنیادا جۆرەھا دەرمانى جیاوازیان بو به‌رگری له سکپریو له‌ناوبردنی 
تۆو دروستکردوه. له سای (۱۸۳۰) زانایه‌ك له نه‌مریکا به‌ناوی (رابرت دال) 


کتیییکی ند الد بخ ۹ ابلنک یدز رورا ناوسی باسکردوه. اد 


TNO ‹ N مانگ چاههزوانی تەندروستى دایکان له خوله‌کانی سك پری دا‎ ٩ 
کتێبه له‌ماوهیه‌کی که‌مدا بوو به جیّی سەرنجى زۆرله خه‌لكو ھەر لەبەرئەوەش‎ 
ره‌واجیکی ززری په‌یداکردو له‌دوای ئەویش کتیبی جزراو جزریان له‌وبارهوه نوسی‌و‎ 
ریگمی جیاوازیان بو ب‌رگری له سکپری خسته پوو.‎ 

له سالی )۱٩۳۰(‏ دکتزریکی نه‌لمانی به داهینانی نه‌لقه‌یه‌کی زیوی ناسكو 
دانانی له‌ناو بزری مندالدانی ژن» توانی ریگه‌یه‌کی تر له ێگه‌کائی به‌رگری له 
سکپری فیری خەلك بکات پاشان هاوشنوه‌ی ثهو نه‌لقانه له ولاته جیاوازه‌کان 
دروستکراو ثینجا به‌فه‌رمی بوو به مایه‌ی سود لیّبینین. 


چۆن به‌رگری له سکپری ده‌کریت؟! 


بۆ بهرگری له سکهری ده‌بی ریگه له گ‌یشتنی سپیّرم بز هیلکزکه بگیردرێت. 
نه‌گه‌رچی ریگه تازه‌کانی به‌رگری له سکپری هیچ کامیکیان به‌شیوه‌ی ژیریشژیو 
تزکمه نین؛ به‌لام به هه‌لبواردنی ریگه‌یه‌کی گونجاو ده‌توانری نیازه که‌سییه‌کانی 
هه‌موو که‌سیك مسۆگەر بكرێت. 


بو به‌رگری له گه‌یشتنی سپیرم بو هیلکوکه ج ڕێگەیەك ههیه؟ 


ئێستا هو رێگه ناسراوان‌ی که بۆ به‌رگری له سکپړی سودیان لی وەردەگیرێت 
بریتین لهو ح‌وت ریگه‌یه‌ی خواره‌وه. 
۱- له ژێر کاریگه‌ری هزرمزنی جوراوجوردا کاریگه‌ری گه‌رانیژی به‌تال بکریتهوه. 
۲- ناوپزشی مندالدان وەك بنک‌یسهکی گوض‌او بۆ هیلکزکسهو سپێرم› 
هەڵبوەشێنرێتەوە. 
۳- به‌دانانی بەرگريەك داكۆكى له پێشڕەوی سپێرم بکرێت. 
-٤‏ به‌هاوکاری هەندێك پیکهاته‌ی کیمیایی سپێرمەکان لەناوببرێن› يان له 


چا خرێن. 
www.iqra.ahlamontadğ édî :‏ 


± مانگ چابە(ان)  تە‌ندروستى دایكان له خوله‌کانی سك پری دا ”چ'¥"'" ` ``` (ض‎ ٩ 
جووتبوونی پچراو نه‌نجام بدری» واته پیش قزناغی چيّژ وهرگرتن پیاو تزوه‌که‌ی‎ -۵ 
له ددردوه‌ی مندالدان برێژئ.‎ 
شردنه‌وه‌ی ناوهوه‌ی داوێن به‌گیراو‌ی جیاجیا ڕاستەوخۆ به‌بی وهستان له‌دوای‎ ¬6 
ته‌واوبوونی ھەر جووتبوونیکدا.‎ 


۷- نريك نه که‌وتنه‌وه له‌ژن لو ڕۆژە دیاریکراوانه‌ی که تیدا اوس دەبێت. 


چون ده‌توانیت بو به‌رگری له سکپری باشترین ریگه هه‌لبزیرریت؟ 


سەرەتا دهبی نیازه که‌سهیه‌کانی خزت ههلسه‌نگینیتو خۆت يەكلاكەيتەوە که 
ئايا دەتەوێت به‌رگری هه‌میشه‌یی بکه‌یت» بان ئەوەتە دهته‌وی بوماوه‌ی چه‌ند 
مانگێگ› يان چەند ساڵێك به نمزژگی بمینیتهوه؟ يان دەتفون ێت بەھەر نرخێك ہی 
به‌رگری له سکپری بكەيت؟ يان تەنھا دەتەوێت گومانی سکپړی كەمكەيتەوە؟ يان 
دەتەوێت بزانیت که له‌مبارهوه ھاوسەرەكەت چەندە لەگەل رای تزدایه؟ 

يان دەتەوێت بەرێگەيەكى ساده‌ی وەك مه‌له‌مه که‌فییه‌کان» يان دیافراگم 
(تحامیل)ی داوێن بە‌رگری بکە‌یت 

به‌هه‌رحال باشترین ریگه بۆتۆ دهکه‌ویته سه‌رناستی ده‌ستهلات‌و نهو ریگهیه‌ی که 
لەگەڵ حه‌زی خزتدا دیته‌وه. لەپێش به‌کارهینانی ریگه‌ی هه‌لبذیردراوی خۆت› 
پێويسته چاکیو خراپی‌و که‌موکوریه‌کانی بخه‌ملینی. هه‌موو ریگه‌کانی دژه سکپړی 
به‌ندن لەسەر بنه‌مای که‌رهته‌کانی سکپری؛ چونکه ڕۆلی ده‌کارخستنی هو ریگه‌یه 
بوماوه‌ی (۱۰۰) سال دەخەمڵێندرێت بۆ غوونه» به پێی خشته‌ی خوارهوه نامیری 
ناو مندالدان 1171 بزماوه‌ی (۱۰۰) سال به شیوهیه‌کی گشتی (73) گومانی 
سکپری ههیه. واته ئەگەر (۱۰۰) ژن‌له‌کاتی جووتبووندا 11 به‌کاربینن لهوان‌یه 
(۳) يان سکپرین. به‌واتایه‌کی تر ئەگەر توش دەتەوێت بو به‌رگری له سکپری بز 
ماوه‌ی ساڵێك سود له 11 وەرگریت› گومانی سکپریه‌کدت نزیکه‌ی (3 /).. 
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۴۱۴ See مانک چاجه‌زوانی تەندروستى دایکان له خولەكانى سك پری دا‎ ٩ 
استی سکپری ریکه‌وتی ده‌توانری لەسەر به‌رنامه‌یه‌کی داریژراو كەم بکریتهوه»‎ 
)۱۰۰( يان له ثه‌نجامی که‌مته‌رخه‌میدا ریژهکه‌ی بەرزبێتەوە. شهو گورانکاریه له‎ 
سکپریدا بهم شیودیه دەگۆڕێت (ستونی لای چه‌پی خشته‌که). گرنگ ئەوەنيە که چ‎ 
ڕێگەيەك بو به‌رگری له سکپری هدلدهبویریت» گرنگ ناوەرۆكو چونیه‌تی‎ 
به‌کارهینانی ڕێگەکەیە.‎ 


که له چزنیه‌تی 
ده (۱۰۰) ژندا | به‌کارهیناندا دیته‌دی 
کدمتر له 1۱ 


دیافراگم (حامیلبی داوێن 


کانسدزم 


جووتبوونی پچروا 

جووتبوون له‌وکاتانه‌دا که ژن تیّیدا 
نارس نابی 

مەلئەمە که‌فیه‌کانو ددله‌مه‌کانو حدبه 


توخم کوژه‌کانی ناوداوین 
شردنه‌وه‌ی داوێن له‌دوای جووتبوون 
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٩‏ مانگ چاوهروانی ته‌ندروستی دایكان له خولەكانى سك پڕی دا "` ` ``` ` ` ˆˆˆ غا 


حسدبسه به‌رگ ریکه‌ره‌کان 


مرف له دیرزه‌مانه‌وه ههولیداوه که له گیاو شیله‌ی ڕووەك ماددهیه‌کی تايبەت 
دەربێنى تا به خواردنه‌که‌ی ژن سکپر نه‌بی. له یەكێك له کزنارین کتییه‌کانی چين 
بو بهرگری له سکپری وه‌ها ناماژه‌کراوه:- 

هەندێك جیوه بکهره ناو ڕۆنەوەو يەك ڕۆژی تهواو تینی ده» پاشان ھەندێك له‌مه 
ههلگرهو به‌یانیان له خورینی بیخورهوه‌و بهم ریگه‌یه سکپر نابیت. یه‌کیکی تر له 
دکتوره کزنه‌کان ئەم ریگه‌یه‌ی خوارهوه‌ی پوبه‌رگری له سکپری پیشنیار کردوه. بسز 
ئەوەی که مندالت نه‌بی ئاوێك که ناسن ژهنگی تیدا ههلینابی لەگەل گهلابی 
کوتراو لیکیبدهو له‌دوای خولی مانگانه به ڕێكوپێکی بیخۆرەوە. 

ژنانی مه‌راکش بۆ به‌رگری له سکپری سودیان له ڕۆن گەرچەك وهرگرتووهو لەگەل 
خواردندا خواردویانه ئەوەش ورده ورده له ده‌ریای ناوه‌راستدا برەوی پەيدا کردوه. 

له‌دوای مسه‌کان (فلز) سهره گەیشتە گیایه‌کان. لەگەل ئەوەشدا که ڕەگى 
گیاگه‌لیکی زوریان خسته ژێر تاقیکردنه‌وه؛ بهلام لەگەل نه‌وه‌شدا دهرمانی بنه‌بپو 
(۸۱۰۰) بو به‌رگری پەيدا نه‌بوو که بیمه‌ترسی بىئ تا یه‌کیك له مامزستا 
مامانیه‌کانی زانکزی پزیشکی كۆلۆمبيا توانی له سالی (1960) به داهینانی 
ماددهیه‌کی کیمیایی هزرمزنی» سه‌رده‌میکی تازه‌تر له ناماده‌کردنی حه‌بی دژه 
سکپری بهد «ستبینی. ۱ 

په‌یدابوونی حەبە خزراکیه‌کانی دژه‌سکپری ناوو ناوبانگیکی سهیریان له نیو 
خهلکی دنیادا په‌یداکردو بۆ په‌یره‌وانی مه‌زهه‌به جۆراوجۆرەکانیش کیسشه‌و 
گرفتیکی ززری نایه‌وه به‌هزی گوتپینهدانو پشتگوی خستنی به‌ها دینیه‌کان؛ 
لهلای‌کی تریش گرفتینکی رهوشتی خسته نیوخیزانه‌کان لهلادانو برمودان به داوټن 


پیسی به‌تایبه‌تی له ژنانو کچانی زگورتیدا» چونکه ریگه خزشتر دەبوو 
www.iqra.ahlamontada.com‏ 


TN ۹ HCAS a مانگ چاوهزوانی ته‌ندروستی دایکان له غوله‌کانی سك پری دا‎ ٩ 


لدبه‌رده‌میاندا که جاران له‌ترسی سىكپڕبوون‌و ریسوایی» حه‌زه جذ‌سییه‌کانیان 
ده‌شارد هوهو خویان له چالاکی جنسی ده‌بوارد. ورده ورده حدبه به‌رگریکهرهکان 
متمانه‌ی زیاتریان پەيدا کرد. 


چون چونی حهبه به‌رگریکه‌ره‌گان به‌رگری له سکپری ده‌که‌ن؟! 


هه‌موو حهبه خوراکییه‌کان بز به‌رگری له سکپری به‌کاردین» له‌بازاردا به‌ناوی 
جۆراو جور ده‌ستده‌که‌ونو خاوه‌نی کاریگه‌ریه‌کی هاوشیوهن بهو واتایه؛ که 
هه‌موویان کرداری گه‌رانیژی به‌تال دەکەنەوەو دهبنه ڕێگر لەبەردەم سکپری ژندا. له 
به‌شی يەكەمى ثهو کتیبه‌دا سەبارەت به گەرانێژی ژن قسه‌مان کردو دیسانیش 
بیری دهخه‌مهوه که گەرانێژى یهکیکه له کاره سروشتییه‌کانی هیْلکه‌دان که 
بەمشێوەیە رووده‌دات. هه‌موو مانگێك جارێك له هه‌فته‌ی دووهمی سوری 
مانگانەدا له لیواری دەرەوەی یەكێك له هیّلکه‌دانه‌کان» هیّلکوزکه‌یه‌کی زؤر ورد که 
به‌چاوی اسایی نابیندریت سه‌ربه‌ست دهبی‌و ده‌چیته ناو لووله‌ی مندالدانی 
هاوسیکه‌یو له‌هه‌مان شویندا دهمینیته‌وه تا لەگەل تزوی پیاو (سپیرم) پووبه‌پوو 
بیته‌وه. هیلک زکه که تەنھا (۲۶) کاتومیر ده‌توانی بمێنێتەوە ئەگەر لهلایهن تزوی 
پیاوهوه ن‌پیتینرا له‌ناود«چی‌و سهره‌نجام ژنەکە ده‌چیته‌وه سوری مانگانه‌ی خۆی. 
ثه گه‌ر جووتبوون له‌پتش کاتی گه‌رانیژی يان له هه‌مان کاتی گه‌رانیشژی واته 
رزژه‌کانی (۱۸-۱۰)ی سوری مانگانەدا نه‌نجام بدری» ئەوە هیْلکزکه لەلايەن تسزوی 
پیاوهوه دهپیتی‌و کزرپه‌له دروست دهبی» بهم شیوهیه ژن ناوس دهبی. لهکاتیکدا 
ئەگەر ژنێك رزژی پینجه‌می سوری مانگان‌ش شه‌وی حه‌بیکی به ڕێكوپێكى 
تاماوه‌ی (۲۰) شهو خواردبی؛ نهوه گەرانێژى ئەنجام نه‌دراوه لهبه‌رنهوه ئەگەر 
پنشگیریشی لئ نەكات سکپرنابن؛ بهلام سروشتییه‌که‌ی وایه که (۲-۱) وڈ 
له‌دوای دستهه‌لگرتنی دوایین حدب دەست پی بکاتدوه. 
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٩‏ مانک چاوه‌روانی تهندروستی دایکان له غوله‌کانی سك پری دا '"`"'`` `` ` ``` تت 
چون بتوانین سود له حه‌به به‌رگریکهره‌کان ومرگرین ؟! 


بەشێوەیەکی ڕێكوپێك‌و لەسەر رینمایی پزيشك ھەر پارچه حه‌بییکی ببه‌رگری 
(1 يان ۲۸) حدبی تێدایە. ئەگەر سود له (۲۱) دهنکییه‌کان وەردەگریت› یه‌که‌مین 
حەب ڕۆژی پتنجه‌می سورهکه ده‌ست پیبکه (ڕۆژی یه‌که‌می سوری مانگانه 
یهکه‌مین رزژی دەستپێكى عادهیه). حهبه‌کان به‌شیوه‌ی ناماژه پیکراو پزژی يەك 
حەبو له‌کاتی خه‌وتندا ده‌خزیت. که هه‌موویان ته‌واوبوون (1) روژ پاشان 
له‌دوای (۷) رۆژ پشوودان؛ خولیکی تر دهست پێدەکەیتەوە.کاتێك که دهستت به 
خواردنی حهبه‌کان کرد لەسەر به‌رنامه‌یه‌کی تۆكمەو ڕێكو پێك› نهوه هه‌موو 
مانگيك به‌بی گوێدان به پژژه‌کانی عاده» سى ههفته حه‌به‌کان دەخۆیت‌و يەك 
ههفته پشوو دهده‌ی» لهبه‌رن‌وه ھەر پاچه‌یه‌کی (۲۱) دانه‌یی هه‌میشه له هه‌مان 
ڕۆژی ھەفتەدا دست پیده‌کات‌وه که پارچه حدبه‌که‌ی پێشوو ده‌ستی پیکردوه. 
به‌دهسته‌واژهیه‌کی تر› ئەگەر خواردنی حه‌به‌کان پزژی ش مەی مانگی یەکەم دهستی 
پى کردبی ندوه مانگهکه‌ی تر له هه‌مان پزژی شه‌مه‌دا دهست پیّده‌کات‌وه. 

له ماوه‌ی (۷) ڕۆژدا که حەبەکە ناخزریت دهبی بکاته رژژه‌کانی سوری 
مانگاندت. له‌کاتی که‌لك وهرگرتن له حهبه به‌رگریکهره‌کان لهوانیه خوینی سوری 
مانگانه پەله په‌له بی. لەوكاتەدا دلنه‌نگ مەبە› نه‌وه فرمانیکی تابڵێی 
سروشتییه. نه‌گه‌ر له کاتی دیاریکراودا سوری مانگانەت ده‌ستی پێدەكردەوە› 
دریژه به‌خواردنی حدبه‌کان بده بهلام ئەگەر (۲) مانگ لەسەريەك سوری مانگانه 
ڕاوەستا› سهردانی پزيشك بکه. لەوانەیە سکپر نه‌بیت» بەلام پزيشك بۆی ههیه 
جوره حەبێكى ترت لهو حهبانه بو بنوسئ. 

ئەگەر پارچه (۲۸) دانه‌یییه‌کان به‌کاردینی؛ ثه‌وه به‌رنام‌یه‌کی ساده‌تر هدیه. 
کاتی خواردنی حهبه‌کان سه‌رنجی سەر پارچه حهبه‌کان بده‌و وه‌کو اماژه‌ی پیکراوه 
وه‌ها بیخز؛ لەبەرئەوە (۷) حه‌به‌که‌ی کزتایی که ده‌کاته رژژه‌کانی (۰)۲۸-۲۲ 
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۱۳۳۱۱ SSS مانگ چاوهروانی ته‌ندروستی دایکان له خوله‌کانی سك پری دا‎ ٩ 
هورمزنیان تیدانیه ته‌نها مادده‌ی تاسنه. پارچه‌کانی (۲۸) دانه‌یی بز نهو ژنان‌یه‎ 
که لهوان‌یه هه‌نديك ڕۆژ خواردنی حه‌به‌کانیان لهیادبچی. به‌بی سهرنجدان به‌جزری‎ 
حەبەکە که به‌کاری دێنی سوری مانگانەت ھەر (۲۸) رۆژ يەك جار ددبی»‎ 
لەبەرئەوە لەوكاتانەدا روژه‌کانی سکپریت به شێوەیەکی دهستکرد ڕێك دەخرێت.‎ 


تاچەندە حهبه به‌رگریکهره‌کان جیگای متمانەن ؟ 


له کاتێکدا که خواردنی حدبه‌کان له شوینی خۆیدا دەست پیبکریو رۆژانه 
به‌شیوهیهکی ڕێكو پێك بخورین» له به‌که‌مین مانگدا له‌حاست سکپری پارێزراو 


دەبیت. 

بەھەرحال ئەگەر خولی مانگان‌ی کورتت ههیه (که‌متر له ۲۵ ڕۆژ) وایدانی بۆ 
دلنیایی زیاتر له یه‌که‌مین مانگدا سهره‌رای به‌کارهینانی حەب› ریگهیه‌کی تریسشت 
وه‌کو جرك (کاندزم) به‌کارهینا؛ چونکه واباوه گهرانیتژی (۲) ههفته له‌دوای سوری 
مانگانه نه‌نجام دەدرێ› چونکه سوری مانگانەت تارادهیه‌ك كورتە› ئەوە له‌وان‌یه له 
ڕۆژی ھەشتەم تا نویهم گەرانيێژى بکهیت. نهوجوره ژنانه به‌پیّی رینمایی پزيشك 
ئەگەر له ڕۆژی پینجهم دهست به‌حهبه‌کان بكەن› لەوانەیە له مانگى یه‌کهم بڕى 
هورمزنی حەبەکان تەنھا بۆ (£ يان ۵) ڕۆژ بۆ وهستانی گه‌رانیتژی بەس نەبێ› بەلام 
له مانگی دووەم به‌دواوه تدنها خواردنی حەب به‌سه بۆ بەرگرى. 

ئەگەر ژنێك به‌درتژایی مانگ له‌بیری چووبی یەكێك له حدبه به‌رگرییه‌کان 
بخوات» دیسان له‌ناقار سکپریدا پارتزراوه» چونکه نه‌وجزره حه‌بانه گه‌رانیژی له 
ناوه‌راستی سوری مانگانه‌دا رادهوه‌ستینن. گرنگ ئەوەيە که هو له‌بی رکردنه له 
(۱۲-۱۰) رۆژی یهکه‌می سورەکەدا ن‌بی» چونکه لو وەختەدا گومانی سکپری 
زیاتر ده‌کات. ئەگەر ثهو لهبیرچوونه له روژه‌کانی کزتایی سوری مانگانه‌دابیْ شوه 
رزلیکی نه‌وتزی نیه. 
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٩‏ مانک چاوه‌زوانی تەندروستى دایکان له خوله‌کانی سك پری دا كك'"''" ```" "` ˆ" "ات 
ئەگەر لەئەنجامى لهبیرچوون ڕۆژێك حەبەكەت نه‌خوارد ئەوە رزژی دواتر (۲) 
حەب بخۆ› بهلام ئەگەر زیاتر له حهبیکت له‌بیرکرد شهوه سه‌ردانی پزسشك بکهو 
ریگه‌ی يەدەکی زیاتر بگرەبەر. خواردنی یەك› يان چه‌ند حەبێك لهوان‌یه ببیته 
مایه‌ی پەيدابوونى پەڵە› يان خوێنبەربوون. بزیه بۆئەوەی که خواردنی حەب لهیاد 
نەكەی› واباشتره کاتێێکی دیاریکراویان بو تەرخان بکەی› وەك بهیانی کساتی نان 
خواردن› یان شهو کاتی نوستن. هەندێك له ژنان بو بیرخستئەوە› لەسەر 
قەرەوێڵەکەی خۆیان نیشانه‌ی تايبەت هه‌لده‌واسن. 


بوزماوه‌ی چه‌ند ده‌توانری سود له‌حهبه به‌رگریه‌کان وەربگیرێت؟ 


نیستا هیچ موله‌تیکی کاتی بز به‌کارهینانی نهو حهبانه دیاری نه‌کراوه 
ثه گه‌رچی هه‌نديك له پزیشکان ڕادەسپێرن که ھەر (۱۸) مانگ جارێك واباشه بو 
ماوه‌ی (۳-۳۲) سور له به‌کارهینانی حه‌به‌کان دوورکه‌ویتهوذ» بهلام هیچ شوئنه 
وادیکی زیانبه‌خشی ناسراو له به‌کارهینانی به‌رده‌وام‌و درتژخایه‌نی نهو حه‌بانه‌دا 
ن‌بینراوه» زورله ژنان ساله‌های سال سودیان لهو حه‌بانه بینیسوهو هیچ گرفتتکی 
ناشکرایان نهبووه. 


بوماوه‌ی چه‌ند له‌دوای دهمستهه‌لگرتن له حهبی به‌رگری سکپری 
نه‌نجام ده‌دریته‌وه؟ 

نزیکه‌ی (0 0-6 ¥7 )ى ژنانی ئاوس له‌ماوه‌ی (۳) مانگ له‌دوای وازهینان له 
بهکارهینانی حەبدا سکپ دەبئەوە› به‌پینچهوان‌ی بيرو بزچوونی زۆران› که دەڵێن 
خواردنی حەب ریژه‌ی پیتاندن ڕادەگرێت. ئەگەر لەپێش به‌کارهینانی حەبدا ژن 
گرفتیکی هدبووبی» لهوان‌یه ل‌دوای وازهێنانیش هه‌مان گرفت ھەر بمینی. 


www.iqra.ahlamontada.com 


٩‏ مانگ چادهروانن ته‌ندروستی دایکان له خوله‌کانی سىك پری دا 


ایا لهدوای وازهینان له حه‌بی به‌رگری سوری مانگانه 
دەگەڕێتەوە دوخی سروشتی خوی؟ 


ئەگەر سوڕى مانگانەكەت له پێش به‌کارهینانی حەبدا ڕێكو پێك بووبئ 
لەوانەیە له‌دوای بەكارهێنانى حەبیش دیسان بگەڕێتەوە سەر دۆخى سروشتی؛ بەلام 
ئەگەر سوڕەكەت ناڕێكو پنشبینی نەكراوبێ› لەوانەیە به‌هه‌مان دزخه ناریکه‌که‌وه 
بکه‌ویت‌وه سوری مانگانه» له‌دوای وازهینان له به‌کارهینانی حەب دکدمین سوری 
مانگانه له‌وانهیه (۲-۱) ههفته‌و هه‌تا له ھەندێك شویندا به‌هزی چالاکبوونی 
کاری هیپزفیز چه‌ندین هدفته دوابکهویت. نه گه‌رچی نهر دواکه‌وتنه فرسانیکی 
نه‌خوازراوه؛ بهلام له ئێوان ئهو ژنان‌ی سوری مانگانه‌ی ڕێکیان نیسه» به فراوانتر 


د «بیندریت. 


ایا خواردنی حهبه به‌رگریکهره‌کان قۆناغى هه‌ناسه‌ساردی ژن 


دواده‌خهن ؟ 


خۆشبەختانە نه‌خیر» چونکه ئەگەر پشوودانی هیلکه‌دانه‌کانو پاراستنی 
هیلکزکه بووبا مایه‌ی دواکه‌وتنی هه‌ناسه‌ساردی» ثهوه ژنان نهده‌بوا له تەمەنى 
(۲۰-۵۰) سالی سکپ بووبانەتەوە› بهلام هو یاسایه‌ش لەسەر هه‌موو ژنێك به 
یه‌کسانی جیبه‌جی نابی. 


کاریگه‌ریه لابه‌لاگانی حهبه‌کانی به‌رگری چين ؟ 


حهبه به‌رگریکهره‌کان تارادەيەك په‌شیوی روحیو جه‌سته‌ییو ده‌روونیسان به 
دواودیه بهلام له‌راستیدا هیّشتا ناشکرانیه؛ که ثهو حه‌بانه تاچه‌ند له سه‌رهه‌لدانی 


ئەو ه‌شیویه‌دا کاریگه‌رن. ناکری هه‌موو ناره‌حه‌تیه‌کانی وهك سه‌رئیشه‌و شهکه‌تی‌و 


توڕەبوونو سهرگیژو هلهوو قەيزىء ناڕەجەتى گەدەو خرووو هسلودرینی مسووو 


FEES `` `ˆ ` ` “'" مانگ چاوهرواتی ته‌ندروستی دایکان له خوله‌کانی سك پڕی دا‎ ٩ 
خه‌وزران لو حه‌بانهوه بزانین. هه‌روه‌ها گۆڕانكارى حه‌زی جنسیش ناکری لهو‎ 
حه‌بان‌وه بزانری. له لیکولینه‌وهیه‌کی پزیشکیدا هاتوه (۱۰۰) ژن که بۆ ماودیه‌کی‎ 
دیاریکراو له حه‌بی به‌رگری دهستنیشانکراو سودیان وهرگرتووه له‌دوای ماوهیك له‎ 
حه‌زی جنسیدا نزیکه‌ی (۸۵) که‌سیان هیچ گورانکاریان به‌سه‌ردا نه‌هاتووه. حمه‌زی‎ 
جنسی له (۷) که‌سیاندا به‌هیژو له (۸) که‌سی تریشیاندا لاواز بووه.‎ 

له راستیشدا کاریگه‌ری حهبه به‌رگریکهره‌کان په‌یوه‌ندیان به بری هورمزنی 
ههرحه‌بيك و ریژه‌ی نیسترزجینو پرزجیسترزجینه که‌وهیه‌تی. کاتی که هو حهبانه بو 
یه که‌مین جار له سالی (1960) کهوتنه بازارهوه» زۆر له ژنان لەبەر کاریگه‌ری 
لابه‌لای نه‌خوازراو لیّی دردزنگ ده‌بوون. یه‌کيك له باوترین روال‌ته‌کانی نو جۆرە 
حهبانه دهرکهوتنی نیشانه‌کانی سكېريە وەك: هیلنج ئارسان› کوبوونهوه‌ی 
شله‌مه‌نی له له‌شدا» دهرکه‌وتنی په‌له» دەرکە‌وتنى دەنكە ده‌نکه لەسەر پێست 
(به‌تایبه‌تی له روخساردا). خوشبه‌ختانه ززری نه‌خایاند که زانایان بزیان دهرکه‌وت 
به‌هیّنانه خواری بڕی هۆڕمۆنى ثهو حه‌بانه» ده‌توانن کاریگه‌ری لابه‌لای نه‌خوازراو 
بهبیْ ندوه‌ی که کاریگه‌ری به‌رگریه که‌یان كەم بیته‌وه لاببهن. 

نیستا چونکه بری هورمزنی نو حدبانه که‌مکراوهته‌وه» ژمارهیه‌کی ززرکهم له 
خانمه‌کان (که‌متر له ۵/) لهترسی حاله‌تی نائاسایی له به‌کارهینانی حدبدا 
خۆدەبوێرن وەكو خوینبه‌ربوون» يان په‌له پل‌ی ورد که زور زوو لاده‌چن. به‌هه‌رحال 
هو ژنانه‌ی که لەگەڵ به‌کارهینانی نه‌و حه‌بانه‌دا گله‌یی له زیادبوونی کێشیان 
دەكەن› با جزری حهبه‌که‌یان بگورن. 


ایا حه‌به به‌رگریکهره‌ک‌انیش مه‌ترسیدارن؟! 


له ژمارەيەك لو ژنان‌ی که حدبه به‌رگریکه‌ره‌کان به‌کاردینن نیشانه‌ی جددیو 
هه‌تا کوشنده‌ش بینراوه وه‌کو دانانی پارچه خوێنو جەراحەت هه‌تا له‌کار که‌وتنی 


ده‌مساری له‌شبپیش. که تب توان مبلیزننبه ما ژنردای که ئێستا حەبە 


۳۰۵۰ eae مانگ چاوه‌روانی ته‌ندروستی دایکان له خوله‌کانی سك پری دا‎ ٩ 
به‌رگریکه‌ره‌کان به‌کاردینن؛ يان نیازت وایه له تاییندهدا به‌کاریان بینی» ددبی‎ 
هەندێك له "¬ له‌یادبی‌و مه‌ترسی گریمانه‌کانی خه‌ملینی-‎ 

یتنی پارچه خوین زۆر روون نیه» که له ئەنجامى حەبەکانەوە بئ. لەسەر 
ڕاپۆرتێك که له سالی (۱۹۹۸) له بهریتانیا پتشکه‌شکرا ههزاران خانم له 
ترسی مه‌ترسییه‌کانی ثه‌و حه‌بانه وازیان له به‌کارهینانیان هینابوو. لهسهر هه‌مان 
راپزرت مردن له ثه‌نجامی دیتنی پارچه خوینهوه له‌نیوان به‌کارهینه‌رانی حدبه 
به‌رگریکه‌ره‌کان (۷) جار زیاتر بوو لهوانه‌ی که هو حهبانه‌یان به‌کارنه‌هیّنابوو. 
هه‌روه‌ها له نێوان به‌کارهینه‌رانی ئەو حه‌بانه‌د! ژماره‌ی نو که‌سانه‌ی به‌مه‌به‌ستی 
دیتنی پارچه خوێن له نه‌خزشخانه‌دا خهویندرابوون» )٩(‏ جار زیاتر بوو له‌وانی تر. 
له لیکزلینه‌وهیه‌کی تازه‌تردا (00 0 66) خانم که بو ( ۰ سوری مانگانه 
سودیان له حدبه به‌رگریکه‌ره‌کان وهرگرتبوو خرانه ژێر لێكۆڵینەوە› دهرکه‌وت شهو 
خانسمانه‌ی که پارچه خوێن دهبیسنن که ‌متر نه‌بوو لهو خافانه‌ی که حهبه 
به‌رگریکه‌ره‌کان به‌کاردینن. 


به‌کارهینانی حهبه‌کانی به‌رگری تاچه‌ند لەسەر خۆت به‌مه‌ترسیدار 
دەزانى ؟ 


بۆساتێك وایدانین که‌هات‌و هاواری سه‌رسامترین راپزرت راسته‌قینه‌یه و شهو 
حهبانه ڕاستەوخۆ فاكتەرى پارچە خوێنن. لەسەر نم بنەمایە وايدانئ خانمێك که 
سود له حدبه‌کانی به‌رگری وەردەگرێت› گومانی مردنی له ئەنجامى پارچه خوینی 
جه‌سته‌یی» يان ده‌ماغیی (۷) جار له‌وخان‌مانه‌ی که نه‌وحهبانه به‌کارناهتنن زیاتره. 
وایدابنی که ئهو داوایه پاسته» بهلام ئايا هو مه‌ترسییه لهو ثاماره (۷ نه‌وه‌ندهییه) 
زور زیاتره؟ سه‌ره‌نجامی تهو ناماره ثه‌ودیه که ئەگەر خانمێك له نیوان تەمەنى 
(۳۶-۲۰) سالی سود له حه‌بی به‌رگری وهرده‌گری» گومانی ئەوە که له نه‌نجامی 


با رک د ۱۰ . لدکاتیکدا که شدو خانمه له 
نج ك كام www.iqra.‏ 


۷۰۹۱ مانگ چابه‌روانی تەندروستى دایکان له خونه‌کانی سىك پری دا " ` ```" ˆ ل‎ ٩۹ 
سه‌روی (۵) سالیه‌وهین؛ نموه گومانی مردنی له 5 بو 14 له (۰۰۰ر۱۰۰)‎ 
زياد ده‌کات. تەنھا له وولاتی نه‌مریکا له (۰ ۱۰۰۰۰ ) خانسمی سکیم نزیکه‌ی‎ 
راسته‌وخز له نه‌نجامی سکپری» يان زاو زیره له‌ناوده‌چن. ڕێژەی مردن له‎ نای)۲٩(‎ 
‹) نچوان هو ژنانه‌ی که كۆرپەلەيان لەباردەچێ دیسان (۷) له( ۰۰۰ر۱۰۰‎ 
لەبەرئەوە به‌کارهیتنانی حەب باشترین پاریزه‌ی ژنه بز مه‌ترسیه‌کانی سکپریو‎ 
له‌بارچوون. واباشتره نهو ژنان‌ی که رابردوی ناوسانی خوینبه‌ره‌کانیان ههیه له‌کاتی‎ 
دیتنی پارچه خوێێندا سود له حەب وهرنه‌گرن. ل‌بار‌ی شه‌و خان‌مان‌ی که حەب‎ 
دەخۆن ئەگەر نیشانه‌ی گوسانی اوسانی خوینبهره‌کانیان لەگەل پارچه خوێن‎ 
پیکه‌وه سه‌ری ههلدا (وەك نازاری خوینبه‌ره‌کان له لاقه‌کانو ناوچه‌ی به‌رزگ) نسابی‎ 
له‌خزوه حەب بخزن. به‌هه‌مان شیوه له‌کاتی ثازاری ناوچه‌ی سنگو تەنگەنەنەسىو‎ 
په‌شیّوی له بیداییدا ده‌بی بێوچان راپزرت بدری به پزيشك. ئەگەر چه‌ند سالك بئ‎ 
حهب بەكاربێنێت‌و نیشانەیەك نه‌بینی؛ نهوه بهو واتایه نیسه» که له‌تاقار پارچه‎ 
خوێن پاریزراوبی. لەسەر نو بنه‌مایه که لەوانەیە ثیسترزجینی دهستکردی حدبه‎ 
به‌رگریکه‌ره‌کان ببیته هزکاری پارچه خوێن› نه‌وه واباشه که بری ثیسترزجینه که له‎ 
حهبه‌کانی له‌مه‌ودوادا که‌مبکریته‌وه.‎ 

نه‌وه‌ی که جیگای سه‌رنج بی نه‌وهیه» که لیکزلینهوه‌کان دهریانستووه که 
ناوسانی خوینبه‌ره‌کانو دیتنی پارچه خوێن له يەككاتدا لهو ژنانه‌ی که حمه‌بیش 


ناخزن بینراوه. 


ابا شیربه‌نجهو حه‌به به‌رگریک.هره‌کان په‌یوه‌ندییان 
بەیەکەوە هه‌یه ٩‏ 


تا ئێستا هیچ به‌لگهیه‌ل لەسەر ئەوە نیه» که حەبە به‌رگریکهره‌کان فاکته‌رو 
وروژینه‌ری شێرپەنجە بن له نه‌ندامه‌کانی له‌شی مرزشدا؛ بسهلام لهو ژناننه‌ی که 


گلاندی مه‌مك. يان ثاندومیتریزمیان ههیه لهوان‌یه بوونی ثی‌سترزجین له‌وحه‌بهدا 
www. ۵۲۵.۵712۳00۳.‏ . 


٩‏ مانگ چاډهروانی تهندروستی دایکان له خوله‌کانی سك پری دا ``` ¬ ° غ 
گه‌شه‌ی شانه‌کانی شێرپەنجە بوروژینی. له وه‌ها مه‌رجیکدا دهبی له به‌کارهینانی 


حدبه کانی به‌رگری دوو رکه‌ویته‌وه. 


ئايا له‌کاتی به‌کارهینانی حه‌به به‌رگریکهره‌کاندا پشکنینی يەك 
له‌دوای يەكى پزیشکی پیویسته ؟ 


بهلی له راستیدا پزیشکان له پیش به‌کارهینانی حەب» یان له‌کاتی 
به‌کارهیّنانیدا که‌س که دەخەنە ژر پشکنینه گشتیو تاقی کردنه‌وهکان بۆ 
دستنیشانکردنی شێرپەنجە. 

له هەندێك کاتدا حدبه به‌رگریکه‌ره‌کان سەرئێشەو شه‌کره‌و پاله‌په‌ستزی خوین 
زياد دەكەن› بەھەمان شێوەش گه‌شه‌ی گلاندی فیب‌رونیدی مندالدان (ئەگەر 
هه‌بی). لە‌وائەيە لەژێر کاریگه‌ری ثیسترزجیندا زياد بکات. لهبه‌رنه‌وه پشکنینه 
يەك له‌دوای يەكەكانى پزیشکی دەبئ ھەر (") مانگ» يان سالی جارك نه‌نجام 
بدری. به‌هه‌رحال ئەگەر كێشەيەك سهریهه‌لدا دەستبەجىئ سه‌ردانی پزيىشك بکه. 
ئەگەر له به‌رنامه‌تدایه دریژه به‌خواردنی حهبه‌کان بده‌ی؛ له پیش دست پیکردنسی 
دوایین حەب سهردانی پزيشك بکه. 

لهکزتاییدا دهبی لهیادمان نه‌چی ئێستا ملیزنه‌ها ژن به‌بی سهرههلدانی هیچ 


مەترسييەك سود له حدبه به‌رگریکه‌ره‌کان دهبینن. 


ئايا هه‌مووکه‌س ده‌توانی سود له حهبه‌کانی به‌رگری وەرگرێت ؟ 


كاريگەرى حه‌بی بەرگرى له ھەموو كەسدا وەك يەك نیه‌و ھەر ژنێك 
کاردانەوەيەكى تایبه‌تی به حه‌به‌کان ههیه» که لەگەل ژنێکی ترجیاوازی هه‌یه» 
لدبه‌رنه‌وه به‌و پیئودانگه‌ی که فلانی دزستی تز لو حه‌بانه دەخواتو سەرەنجاميىشى 


باش بووه نابی تۆ له‌خزوه به‌بی سه‌ردانی پزشك شهو حه‌بانه به‌کاربینی به 
www.iqra.ahlamontada.com‏ 


۹ مانگ چاوه‌روانی ته‌ندروستی دایکان له خوله‌کانی سك پری دا WER BESO‏ 
مدبه‌ستی به‌رگری. له‌نیو نه‌زمون گه‌ليك که له‌ماوه‌ی زیاتر له (6) سال له 
به‌کارهینانی حەب لهدنیادا به‌د ستهاتووه گه‌یشتوونه‌ته نه‌و ئەنجامە› که هه‌موو 
خافه‌کان ناتوانن سود لهو حهبانه وهرگرن به مه‌به‌ستی به‌رگری له سکپریو 
به‌شیّوهیه‌کی گشتی به‌کارهینانی حەب بۆ نهو خانسمانه‌ی که هو گرفتانه‌ی 
خوارهوهیان هدیه قەدەغەيە. 

۱- نه‌وان‌ی که گرفتی جگه‌ریان هدیه؛ وەیان ه‌وانه‌ی که رابردویه‌کیان لەگەل 
ز‌ردوییدا هدیه. ۱ 

۲- نه‌وان‌ی که تووشی واریس (نازاری قاچه‌کان) هاتوون» يان نه‌وان‌ی که اوسانی 
خوینبه‌ره‌کانی لاقیان ههیه. 

¬ نهوانه‌ی که تووشی برینی گه‌ده يان ناوسانی ڕێخۆڵه بوون. 

6- نه‌وانه‌ی که زۆر قهله‌ون يان ه‌وان‌ی که په‌شیّوی گلانده‌کانی ناوه‌کیان هدیه. 

0- هو خانمانه‌ی که تەمەنيان له (۳۵) سالان به‌سهره‌وهیه» يان نه‌وانه که 
گلاندی مندالدانو هیلکه‌دانیان ههیه. 

6¬ نه‌و خاننمان‌ی که له‌مه‌وبه‌ر حه‌بیان خواردووه‌و دووچاری نیشانه‌ی جۆراو جر 
بوون› يان ئەوەتە چه‌ندان مانگ حه‌بیان نه‌خواردووه که‌چی گرفته‌که‌یان 
لانه‌چووه. 

۷- به‌کورتی دایکانی شيردەر تا نهو کاته‌ی که نه‌که‌وتوونه‌تهوه سوڕى مانگانه» يان 


که‌وتوون‌ته سوڕەکە› بهلام هیشتا شیر ھەردەدەن به منداله کانیان. 
نیشانه‌و دژواریه‌کانی حه‌به به‌رگریک هره‌کان 


حهبه خزراکیه‌کان که بىۆ به‌رگری له سکپری به‌کاردین له‌لای ھەندێك له 
خانمه‌کان دژواری دروست دەكەن› يان نیشانه‌ی جزراوجور به‌دوای خویدا دێنى که 


لهو به‌شه‌دا شیور یکرت ان کاب جوز WWW.‏ 


٩‏ مانک چاوه‌زوانی ته‌ندروستی دایکان له خوله‌کانی سك پری‌دا 


۱- تاقمیکی تارادەيەك زترله ژنان له‌دوای خواردنی حەب تووشی باری هیلنجو 
رشانه‌وه دەبن به‌تایبه‌تی ئەگەر حهبه‌کان لەرۆژدا به‌کاربینن. 


نهو حاله‌ته که جزریکه له‌بی توانایی له‌ش‌و به‌نده لەسەر بەھێزىو بیتوانایی 
ژن له به‌رانبه‌ریدا به‌لام لمواندیه له‌دوای چه‌ندین سوری مانگانه ورده ورده 
له‌ناوبچی. 

۲- تاقمیکی تر له‌ژنان سكالا دەكەن› که له‌دوای به‌کارهینانی نه‌و حه‌بانه حه‌زی 
جنسیان که‌مبزته‌وه له‌کاتی جووتبوون‌و وه‌کو پیشان چێّْژ ودرناگرن. 

۳- زۆربەی ثه‌و ژنانه‌ی که سود له‌وحه‌بانه ده‌بینن حه‌زیان دەچێتە قەڵەوبوون› بهلام 
ثهو قهله‌ویه تاڕادەيەك کاتییه‌و زیاتر به‌هزی کزبوونهوه‌ی ئاو له شانه‌کانی لەش 
دروست دهبی. ھەرلەبەر ئەوەشە که سنگی هو ژنانه به‌رجه‌سته‌ترو گه‌وره‌تر 
دەبى. 

4- زۆرجار ھەندێك له خانمه‌کان سكالا لەدەست زۆربوونى تۆژى سەرو دهرکه‌وتنی 
خرووو پەڵە له ڕوحنسارداو توڕەيى‌و سه‌رنیشهو تەرەشۆى ززری ژنانه دەكەن. 
۵- ئەو دایکانه‌ی که شير دەدەن‌و ده‌که‌ونه سوڕى مانگانه ئەگەر بۆ ماوهیه‌کی زۆر 
که‌لك لهو حه‌بانه وەرگرن› تەرەشۆى شیری مه‌مکه‌کانیان کەمدەبێتەوە› يان 

ھەندێك جار كۆتايى دی. 

6¬ خوینی سوری مانگانه له ززربه‌ی کاتدا زۆركەم دهبیته‌وه» يان ھەندێك جار به 
شیوه‌ی پهله دەردەکەوێت. 

۷- ھەندێك له‌ژنان که ماومیسه‌کی زور حه‌بی خۆراكى دەخۆن› له‌دوای 
دهستهه‌لگرتنی حدبه‌کان لهوان‌یه به‌شیوهیه‌کی کاتی چه‌ند مانگێك نه‌که‌ونه‌وه 


سوری مانگانه. 
۸- تاقمیکی تاڕادەیەك زور له ژنان دوچاری پهله‌و خوینبه‌ربوونیکی کورت دەبن 
که نیشانه‌یه‌کی به‌ربلاوه. 
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٩مانگ‏ چاوه‌روانی ته‌ندروستی دایکان له خوله‌کانی سك پڕی دا ¬' ` ` `` ات ¬ اغ 
IUD‏ يان امیره‌کانی ناو منداشدان چین‌و چۆن کارده‌گهن ٩‏ 


ئامێرەکانى ناومندالدان 117 ته‌نی نەرمو پلاستیکی تایبه‌تن» که زۆر جۆريان 
هەیە (وەك وێنەکه). ئەو ئامێرە به‌هاوکاری دەزگايەكى تايبەت له مندالداندا 
داده‌نری‌و له‌دوای حەبەكانى به‌رگری كاريگەرترین ڕێگەیە بز به‌رگری له سکپری 
(ڕێژەى به‌رگریکردنه‌که‌ی نزیکه‌ی ٩۷‏ /۰). 

له‌دوای دانانی 10D‏ لهناو مندالدان ریگه لەبەردەم سپێرمو توخم هه‌راسان 
ده‌کات. وا دیّته به‌رچاو نه‌و نامیره به‌شیوه‌ی ته‌نیکی بیگانه دمبنته مایه‌ی 
وروژاندنی بێگانه خۆر (مایکروثاژ)ه‌کانی مندالدان سەرەنجام ئەو شانانه سپێرم› 
يان هه‌تا هیلکزکه‌ش به‌خیرایی گەمارۆ دەدەن و وەرسى دەكەن. 


ئايا هه‌موو ژنان دەتوانن سود له 101 وەر 


تا ئەو دواییه سودوهرگرتن له 1 لەلايەن نه‌و ژنانه‌وه که له‌مه‌وبهر زگو 
زایان نه‌کردبوو ده‌بوه مایه‌ی دژواری» چونکه دانانی ئهو نامیره له‌ناو مندالدانی 
نه‌وجوره ژنانه‌دا ززر سه‌خت‌و دژوار بوو› له‌لایه‌کی تریش ده‌بوه مایه‌ی سوری 
مانگانه‌ی به‌ثازارو خوینبه‌ربوونی قورس. 

نه‌مرز له‌باره‌ی به‌کارهینانی ]11 پیششکه‌وتنی گه‌وره بەدەست هاتووه به 
شێوەیەك که IUD‏ جوراو جۆرو به‌شیّومو قه‌بار‌ی جیاواز که‌وتزته بازار. 


Lippaa loop Saf-T-Coil Dalkon ۵ 
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٩‏ مانگ چاهه‌روانی ته‌ندروستی دایکان له خوله‌کانی سك پری دا areata‏ اغ 
5 ] تاچهند ده‌توانری له‌ناو مندالداندا بهیلدریتهوه ؟ 
جزره مسییهکه‌ی دهبی ھەر (۲) سال جارێك بگۆڕدرێت› بهلام ئەگەر له جۆرى 


پلاستیکی بى وه‌کو 1۳00 1.10068 (وەك له وینه‌که‌دا دیاره)» بان -521-1 


1 بێت ئەوە پێویست به‌گزرین ناکات. 


سودومرگرتن له 10 چ چێژێکی هه‌یه ؟ 


ئۆقرەيەكى خزشه و هیچ نیگه‌رانیه‌ك لەسەر سك پەيدا ناکات. بو خانمێك که 
ناتوانئ له حه‌به‌کانی يان رنگه‌کانی تر سود وهرگری ثهوه (1]01 


باشترین‌و کاریگه‌رترین ر 
له چ کاتێکدا ددبی 2][]] له‌ناو مندالداندا دابنسری ؟ 


باشترین کات بز دانانی (11[1 لهناو مندالداندا پزژهکانی سوری مانگاندیه» 
چونکه لهوروژانه‌دا به‌هوزی نه‌رمی‌و کشانی لیواره‌کانی مندالدان دانانی 100 
ناسانتره. سەرەراى ئەوە› پزیشکیش دلنیا دەبئێ› که لهکاتی دانانی 10 له‌ناو 
منداڵداندا خانم گومانی سکپپی لینساکری. ئەگەر 11 که له ژژه‌کانی تری 
سورٍی مانگانه‌دا بخریته ناو مندالدان, له‌وان‌یه مندالدان قبولی نهکاتو فڕێی بدات. 


ئەگەر خانمێك که نه‌یزانى‌و له ر - یه‌که‌می سکپریدا سودی 
له (1[]] ومرگرت ایا كۆرپەلە له‌بارده‌چیت ؟ 


بو وهلامی نه‌وپرسیاره تاماری به‌لگه‌دار لەبەر دهستدانیه. ئەگەرچى 105 
دەتوانێ ببیته مایه‌ی لهبارچوونی كۆرپەلە› بهلام ئەگەر ت وخى پیتێنراو له‌ناو 


مندالداندا لانه‌ی کردبی» نموه دریژه بەگەشەی خزی دەدات. 
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۴۳۱۲۰ ˆ ` ` `¬¬`''` "'¦ مانک چاوه‌زوانی ته‌ندروستی دایکان له غوله‌کانی سك پڕی دا‎ ٩ 
چون (1]11 له‌ناو مندالداندا جیده‌کریتهوه ؟‎ 


هو کرداره ده‌بی به‌ره‌چاوکردنی رینمایییه‌کانی ته‌ندروستی‌و نه‌وپه‌ری سه‌رنجه‌وه 
ئەنجام بدری. بو نهو مهبه‌سته‌ش پزیشکهکان ززر ریگه‌ی جیاواز به‌کاردینن. 
به‌هه‌رحال» ثهوکاره کاریکی سادهیه. 

سهره‌تا لیُواری مندالدان به‌گیراوهیه‌کی گه‌نبر پاك ده‌کریتمه‌وه‌و له‌دوای نه‌وه 
به‌هاوکاری میلیّکی نەشتەرگەرى قوول روپزشی ناومندالدان ئەندازە ده‌گیری. 
بەرگارە پزیشاه جوری 105 «که( له‌روی قه‌بارهکو خوێنى داننه‌که‌ی ادنار 
مندالداندا دیاری ده‌کات. 

نه‌مرز ززربه‌ی 111 یەکان لەسەر ميلەيەك به نه‌ستورایی يەك ده‌نکه شقارته 
دادەنێن. به‌هاوکاری ئەو میله ناسکه ده‌توانری 111 یەکە بگەیەندرێتە قولایی 
شوینه دیاریکراوه‌که. پاشان میله‌که له 10 یه‌که جودا دەكرێتەوە. سه‌رجهم شه‌و 
کاره زیاتر له (3) خولەك ناخایهنی. 


ایا له‌کاتی دانانی 1171 دا هیچ ئازارێك هه‌ست پیده‌کریت ٩‏ 


لهوخافانه‌ی که له‌مه‌وبه‌ر مندالیان بووه ثه‌وکاره تاڕادەيەك بیشازاره. به‌گشتی 
له‌دوای دانانی 1110 له‌ناو مندالدان لەوانەيە بزماوه‌ی چه‌ند خولەك له نه‌نجامی 
گرژیوونی ماسولکه‌کانی مندالدان ثازاریکی سووك هه‌ست پیبکریت» نارهحه‌تی له 
بنەڕەتدا له ته‌نجامی کشانی بوّری لێواری مندالدان له‌کاتی دانانی 10 دا دروست 
دهبی. لەبەرئە‌وە لهو ژنانه‌دا که له‌مه‌وب‌ر زگو زایان نه‌کردووه» به‌هزی ته‌نگی 
بۆڕى لیواری مندالدان که‌میك نه‌شته رگه‌ریه که‌یان دژوارتره. 
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۳ ۱۲ SA Oe مانک چادهزوانی ته‌ندروستی دایکان له خوله‌کانی سك پری دا‎ ٩ 
له‌کاتی دانانی (1[]] دا رووبه‌رووی چ گرفتێك دهبیتهوه ؟‎ 


لهواندیه هیچ جوره گرفتيك روونه‌دات» بهلام تا (-3) مانگی یه کهم له‌وانه‌یه 
له‌نیوان دووسوری مانگانه‌دا په‌له ببیندرێت‌و سوره‌که‌ش قورسو درتژخایهن بی. 
له‌دوای ثه‌و ماوهیه سوڕى مانگانه سووکتر دەب ێو ورده ورده ده‌گه‌ریته‌وه دۆخى 
يەكەم جاری. نزیکه‌ی (۱۰ /) لهو خانمان‌ی که سود له 10D‏ وەردەگرن 
به‌هزی لەبەر ڕۆیشتنی به‌رده‌وامی خوێنێكى بێتاقەتكەرو بەبئ نازار (یان به ئازار) 
(7 يهکه له مندالدانیان دەردێنن. 

خانمى بەرێز... 

ئەگەر سود له نامیره‌کانی ناو منداللدان وەردەگریت ده‌بی زور وشیارانه 
مامدله‌ی لەگەلدا بکه‌ی نەبادا ھەلوەرێت بەتايبەتى له مانگهکانی يەكەمو 
به‌تایبه‌تی تر له رۆژەكانى سوری مانگانه‌دا. بۆ نهو مەبەستە واباشتره جارجاره له 


چون ده‌توانیت بزانیت که (1[]] یه‌که له شوینی خوی دانراوه ؟ 


هه‌موو ل1 یەکان به داویکی نایلزنی ناسك پیکهوه به‌ستراون» که 
درێژیەکەیان (-£) سم دهبی له‌کزتایی داوێن. بۆ دلنیابوون دەتوانیت قامکی 
خۆت ببه‌یته ناو داوێن‌و داوه نایلزنه‌که به‌ناسانی له نزيك لێوارى مندالدان هه‌ست 
پیبکه‌ی. بهم شیوهیه ده‌توانیت له مانگه‌کانی يەكەم له‌درای سوری مانگانه له 
بوونی 0 له مندالدانی خزتدا دلنیابیت. ئەگەر داوه ئايلۆنەكەت نه‌دززیه‌وه 
ده‌ستبه‌جی سه‌ردانی پزيشك بکه‌و لەپێش ئەوەشدا هدولده ریگه‌یه‌کی تری به‌رگری 


بگریته‌بهر. 
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۳۱۶ مانگ چاوه‌زوانی ته ندروستی دایکان له خوله‌کانی سك پری دا ` ك `` یه شمه‎ ٩ 
ئايا له‌ک‌اتی جووتب‌ووندا داوه‌که‌ی (1[]] ریگر نیه؟‎ 


هه‌ندیك له پیاوان سکالایان له‌داوی 1 هدیه. له‌وکاتهدا پزیشك به 
کورتکردنه‌وه‌ی داوه‌که کیشه که چارەسەر ده‌کات. 


ایا ده‌کری لەگەل (1[]] دا جۆرك (کاندۆم)یش به‌کاربهیندری ٩‏ 
هو بابەتە به‌له‌زمونی ته‌واوه‌وه تاقیکراوه‌ته‌وهو سودی هاوبه‌شیان ه‌سند کردوه. 


ایا نه‌مرو (][]] باشترو کاریگه‌رتر ههیه له جاران ٩‏ 


له سالی (۱۹۷۶) جۆرێك له 11 به‌ناوی 1[..۷) که يهکېك له باشترین‌و 
کاریگه‌رترین جزری نامیّره تازه‌کان بوو خرایه بازار. ئو 10 یه پلاستیکییه وهکو 
ژماره(۷)دوه بەستراوەتەوە به میلدیه‌کی مسسییهوه. لە‌وانەيە مسه‌که موجولی 
دیواری مندالدان كەم کاته‌وه‌و ببێته ڕێگر لهبسه‌ردهم گرژبوونه به ازاره‌کان. 
سهره‌رای تایبه‌تمه‌ندیه به‌رگریه‌که‌ی ززر گاریکه‌رهو گومانی هه‌لوه‌رینو دهرچوونی 
۷ له مندالداندا دیسان له هەموو جزره‌کانی‌تر که‌ستره (گومانی کموتنه کدی 
۶-/). كەم وکوریه‌کانی لهوانی تر که‌مترهو راده‌ی به‌رگریه ک‌شی (99 7)ە. 

به‌هزی بوونی مس لهو (11]] بدا وەك ده‌رمانیکی کاریگهر وایه. لهبه‌رشهوه 
دهبی دلنیابیت که بوونی مس له‌تاو مندالداندا کاریگه‌ری زیانبه‌خش دروست 
ناکات. 


ده‌کری لەگەل به‌کارهینانی (1[] یشدا دووگیان بێت ٩‏ 


ئەگەر له‌کاتی به‌کارهینانی (1101دا دووگیان بوويت› بێوچان سه‌ردانی پزی شله 
بکه؛ چونکه لەوانەیە پزيشك لهوکاتانه‌دا 1[ یه‌که دەربێنى بۆشەوەی ری له 


هموکردنه سمخو کان ی غالا ڊو گر وراج ۱۷/۷۷۷۷۰۱9۱ 


٩‏ مانگ چاوهروانی تەندروستى دایکان له خوله‌کانی سىك پری دا !$ رد" ¬` ...و 


لهکاتی دانانی 110 دا گرفتی وهك کونبوونی مندالدانو پژچونی 1101 
به‌قولایی قالچه‌کانی داویندا بینراوه بهلام ههوکردنی قالچه‌کان له ئەنجامى IUD‏ 
دا بهکه‌می بینراوه؛» به‌هه‌رحال له سەرجەم (1 يه تازه‌کان که کهوتونه‌ته بازاره 
گرفتی به‌رچاو نه‌بینراوه. 


ئايا به‌یوه‌ندیه‌ك له نیوان شیرپه‌نجه‌ی مندالدان‌و 1دا هه‌یه؟ 


هیچ بەلگەيەك لەسەر دوه نيه که 1171 دهبیته مایه‌ی شیرپه‌نجه‌ی مندالدان» 
يان لێوارى مندالدان. 


ده‌رباره‌ی UTS‏ چ دەزانیت ؟ 


ئەگەرچى 5 یش له‌ناو مندالداندا دادەنرێت‌و له ړووی ته‌کنیکییهوه 
ئامێرێکی ناو مندالدانه» بەلام بنچینه‌ی کاره‌که‌ی به‌تته‌واوی لەگەل 105 دا› 
جیاوازه به پیچه‌وانه‌ی 1 نهو نامیره پلا تیکییه که له شیوهی پیتی 1 
ئینگلیزی دایه‌و که‌ميك بلوری پرزجیسترزنی تیّدایه. لهو پرزجیستپزنه هه‌موو 
ڕۆژێك هه‌ندیکی سهربه‌ست دهبی له پووپزشی لێواری مندالدانو داپزشی ناو 
مندالدانداو گزرانکاری پەيدا ده‌کات. سەرەنجام ڕووپۆشى لێواری مندالدانیش به 
رادهیه‌کی به‌رچاو دەگۆڕێت‌و دەبێته لانه‌ی ت وى پیتینراو. 

یەكێك له خزشییه اشکراکانی 115 نه‌وهیه» که پرژجیسترزنه سهریه‌ست هکه‌ی 
هیچ ڕۆڵێكی بۆ سەر گە‌رانێژى نیه. ڕێژەی گومانی سکپڕیش بهم ڕێگه‌یه 
به‌شیوهیه‌کی بەرچاو له‌خوار (نيو له سهد)ه. به دەستەواژەیەكى تىر› 115 
سهره‌رای ئەوە که هیّنده‌ی حهبه‌کانی به‌رگری كاريگەرە› هیچ يەکێك له کاریگهره 


نه خوازراوهکانی حهبه‌کانیشی نیه. سهره‌رای ئەوەش نهو خوێن به‌ربوونان‌ی که 
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FEY SEAS مانگ چاوهزوانی تهندروستی دایکان له خوله‌کانی سك پری دا‎ ٩ 
لهکاتی به‌کارهینانی ۲0/1 دا له‌وان‌یه رووبدات به‌شیوه‌یه‌کی به‌رچاو له‎ 
)۳۲۰۰۰( به‌کارهینانی 115] دا نه‌بینراوه که تا ئێستا بزماوه‌ی (۲) سال لهسهر‎ 
ژن تاتیکراوهتهوه» بهلام هێشتا لەلايەن دامه‌زراو‌ی ده‌رمانیی ئەمريكا بۆ‎ 
به‌کارهیّنانی جار نه‌دراوه.‎ 


دیافراگم (پهرده) 01721722170 چیه ؟ 


دیافراگم امیریکی لاستیکیو شێوه پیاله‌یيیه که له‌سهر فه‌نه‌ریکی مسسی 
ئالقەيى دانراوه ( وەك وینه‌که). دیافراگم واباوه به‌موله‌تی پزيشك ده‌کردریشت. 
لەکاتێکدا که نهو ثامیره به‌شیوهیه‌کی دروست به‌کاربهیندریت هه موو لیسواری 
مندالدانو کزتایی داوێن دادەپۆشێت‌و ههتا نەك به‌هزی گرژبوونی ماسلوکه‌کانی 
داوێن› به‌لکو بهزه‌بری نامیری زاوزیسی پیساویش ناجوڵێت. لهلاییه‌کی تسر» 
به‌کارهیٌنان‌که‌ی هێنده ثارام‌و خۆشە› که هه‌ست بهوه ناکرت شتێك له داوێندا 


ههیه. 
دیافراگمه‌کان له چ شتێکدا جیاوازیان له‌گه‌ل به‌کتریدا هه‌یه ٩‏ 


به‌شیوهیه‌کی گشتی دیافراگمه‌کان له (۲) شتدا جیاوازیان ههیه: یەكێك له‌رووی 
قه‌بارهو ثه‌وی تریان له‌شیوه‌ی فەنەرە مسه‌که‌یانه‌وهیه. زیاتر له ژنانی مام ناوه‌ندیدا 
تیره‌ی دیافراگم (۸۵-۷۰) میلی مه‌ترهو فەنەرە مسیه‌که‌شی نالقدیه‌کی کرارهی 
مارپێچى به. فه‌نه‌ری دیافراگم که تایبه‌قه‌ندی هه‌ستانه‌وهو نوشتانه‌وه‌ی ههیه‌و 
نه‌مه‌ش وا ده‌کات که قه‌باره‌کهی وەك قهبار‌ی داوێن لسی بکات. بو شهوه‌ی 
ئامێرەکە کاریگهری زیاتری ههبێ واباشه قهباره‌و شیوه‌که‌ی لەگەل قدباره‌ی 
داوێندا گونجاوبی. 
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۱۳۱۷۲۲ EASA مانک چابه‌روانی تەندروستى دایكان له خوله‌کانی سك پڕى دا‎ ٩ 
$ ئايا هه‌موو خانمه‌کان دمتوانن سود له دیافراگم ومرگرن‎ 


هه‌ميشه نه‌خیر: چونکه له هه‌ندتك له خافه‌کان به‌هزی سستبوونی له 
راده‌به‌ددری ماسولکه‌ی داوێنیان› له‌کاتی به‌کارهینانی دیافراگسدا لەگەل گرفنتی 
ناوسان روو به ړوو دهبنه‌وه . لەوجۆرە خافانه‌دا دیافراگمه‌که جیگزرکی دەكات› يان 


به‌باشی جێى خزی ناگری. 


شوێنى دانانی نامیّره‌که له‌ناو مندالداندا شوێنى دانانی دوان‌ی دیافراگم 


دانانی دیافراگم لهو خان‌مانه‌دا که مندالدانی چه‌ماوه‌یان هه‌ی 4 دژوارتره. 
له‌لایه‌کی تر له ژنانی هەرزەكساردا که داوێنى ته‌نگیان ههیه دانان» يان 
دهرهینانی دیافراگم کاریکی سه‌خته. تاقمیّکی تر له‌ژنان ده‌توانن ززربه اسانی 
سود لهو دیافراگمه وەرگرن› بهلام ئەگەر ززر له دامینیان دامایهوه لییان 
زە مەت دی» لبه‌رنه‌وه ئە‌وجۆرە ژنانه واباشتره بویه‌رگری له سکپریان» سود له 


رێگه‌ی تر وەربخرن. 
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٩‏ مانگ چاهروانی ته‌ندروستی دایکان له خوله‌کانی سك پڕی دا "" ` ``` `^ غ 
دیافراگم تاچه‌ند جیگای متمانه‌یه بو به‌رگری له سکپری؟ 


لەکاتێکدا که به‌دروستی سود له دیافراگم وهریگیریست (4۹۵) به‌رگری له 
سکپری دهکات. به گرنگینهدانیش به نضوه‌رژکی به‌کارهینانه‌که‌ی له استی 
به‌رگریهکه‌ی که‌مده‌کات‌وه. 


چۆن ده‌توانیت تا (% ) له دیافراگم دلنیابیست ؟ 


ئەگەر یه‌که‌مين جارته سود له دیسافراگم وەردەگریت دهبی دلنیاییست که 
به‌کارهینانهکه‌ی به‌وردی بزانیت بزئه‌وه‌ی دهرهنجامی باشتر به‌دستبینی. 

پیریسته هاوکات له‌گهل دیافراگم سود له کریمی ئیسپر میسیدالیش وهرگیریت. 
کریمی (نیسپرمیسیدال) ده‌توانیت به‌بی موله‌تی پزیشکیش له ده‌رماخانه‌کان 
بکریت. له‌راستیدا هیچ له مەسەلەکە ناگۆڕێت که کام لای دیافراگمهکه لەسەر 
لیواری مندالداندا دابنیی؛ بهلام گرنگیهکهی له‌زه‌دایه که هه‌نديك لهو کریمه 
هاوکات بی لەتەك به‌کارهینانی دیافراگمه که‌دا. بزنه‌و مه‌به‌سته‌ش هه‌موو جاری 
لەپێش به‌کارهینانی دیافراگمدا ن‌ولایه‌ی که دهته‌وی لەسەر مندالدانی دانشی به 
كرێمەکەی چه‌ور بکه بەقەدەر که‌وچکیکی چای. بز دڵنیابوونیش واباشتره لایه‌که‌ی 
تری دیافراگمو دهوروبه‌ری ئالقەكەش چهور بکرێت. 

کرێمی (ئیسپرمیسسیدال) سهرهرای کوشتنی سپپیرمه‌کان دەوروبەرى ثالقه‌ی 
دیافراگمه که‌ش داده‌خات. لەپێش ھەر جووتبوونیکدا دیافراگمه‌که له‌سهر لیواری 
مندالدان دانی. بو جووتبوونی دووەم› يان له کاتیکدا که ماوه‌ی نێوان دانانی 
دیافراگمه که و جووتبوونه‌که زیاتر له (6) کاتژمێر بخایه‌نی» واباشتره به‌بیشه‌وه که 
دیافراگمه که دەربێنی مه‌رهه‌می (کیش) له کریسی ئیسسپر میسسیدالهکه زياد 
بکدیت‌و لیْکی بده‌ی. 
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TEN ees Sean مانک چاوهروانن ته‌ندروستی دایکان له خوله‌کانی سك پری دا‎ ٩ 
دەبئ بو ماوه‌ی چه‌ند. جاريك دیافراگمه‌که دەربێنى ؟‎ 


ديافراگمەکە ڕۆژێك دواتر» ان ("-۸) کاتژمێر له‌دوای دوایسین جووتبسوون 
ددربینه. له‌دوای دهرهیّنانی دیافراگم شردنی ناوداوین پێویست نیه. به‌هه‌رحال 
ئەگەر ویستت ناو داوێن بشزی مهولبده ئەو کاره لانیکهم )٩(‏ کاتىژمێر لسه‌دوای 
جووتبوون ثه‌نجام بده‌ی» لبه‌رنه‌وه لەوانەیە روپوشی پاریز‌ری کریمه‌که لەئەنجامى 
شوشتندا لەناوبچێت. له‌دوای دهرهینانی دیافراگی به‌ناوی شیله تيم بیشزو وشکی 
کهرهوه پاشان له شوێنى تایبه‌تدا بیپاریژه. 

سود وهرگرتنی زرو زهبه‌ند له دیافراگم زیان به‌خش نیسه؛ بهلام واباشتره به 
ره‌چاوکردنی بنه‌مای ته‌ندروستی ھەر (۲۶) کاتومیر جاريك بیشۆردرێت. 


بو ماوهی چهند دهبی جارێك دیافراگمه‌که بپشکندری» يان 
بگور دریت؟ 


هه‌رچه‌ند تا دیافراگمهکه چاودیری بکه‌یت باشترە› لانیکهم (۱۸) مانگ جارێٍىك 
بیگزره. هدروه‌ها دهبی به‌شیوهیه‌کی ڕێكوپێك بز دلنیابوون له ساغیو گوسانی 
دران چاوی پێدا خشیندریته‌وه. 

له کاتێکدا که گۆڕانكاريەك له قدبار‌ی داوێنىدا ڕووبدات ددبی قدبار‌ی 
دیافراگمهکه‌ش بەھەمان قهباره بگۆڕدرئ. ئەگەر تازه منداڵت بووە› يان (8-4) 
کیلز له کیشه کت زیادی کردووه» پێویسته قه‌باره‌ی دیافراگمەکەی خۆت بگۆڕیت. 


ئايا به‌کارهینانی دیافراگم خوشیه‌کی پیومیه ٩‏ 
بەڵێ› ئەگەرچى بۆ به‌رگریکردن له سکپری به بهراورد لەگەل حدبه‌کانی 


به‌رگری» يان 0 کاریگه‌ریه‌که‌ی که‌متره» بەلام لهکاتیکدا ئەگەر به دروستی 
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e ۳ مانگ چاوه‌روانی ته‌ندروستی دایکان له خوله‌کانی سك پری‌دا ' !ۋت!€`' ` وت‎ ٩ 
سودی لێببینرێت› ریگهیه‌کی گونجاوو په‌سندکراوه ئەوە جگه لەمەش› که هه‌وکردن‎ 
دروست ناکات‌و هیچ جوره کاریگه‌ریهکی لاوه‌کیشی نیه. له‌لایهکی تريش‎ 
هه‌رزانتره‌و ڕێگەی به‌کارهینانه‌ک‌ی ناسان تره› لهکاتی جووتبوونیشدا هیچ جوره‎ 
گرفتێك پەيدا ناکات.‎ 


جورك (كاندۆم) چیه ؟ 


کاندزم روکه‌شیکی پلاستیکی» يان ریخزله‌ی مەڕە که لەكاتى جووتبووندا هه‌موو 
چروکی پیاو دادەپۆشێ› له‌دوای رژانی مدنی ته‌واوی مه‌نیه‌که له‌ناو کاندزمه‌کهدا 
کۆدەبێتەوە. به ره‌چاوکردنی هه‌نديك خال ئاستى کاریگه‌ربوونی کاندوم بز به‌رگری 
له سکپری (۸۶ /). 

له‌کاتی سود وهرگرتن له کاندوم به‌مه‌به‌ستی به‌رگری له سکپری؛ پیاو د«بی 
ههول بدات له‌دوای رژانی مه‌نی چووکی خۆی لهناو داوێندا دهربینی. له‌کاتیکدا که 
جووتبوون له‌ناوه‌راستی سوری مانگانه‌دا بسی» واباشتره هاوکات لەگەل کاندزم 
هەندێك کرێمی (ئیسپر میسیدال)یش به‌کاربهیندری. به‌ره‌چاوکردنی نهو خالانه 
ده‌توانیت گومانی سکپری بهلانی ههرهکه‌مه که‌ی بگهیه‌نیت. 


خراپیه‌کانی کاندوم چین ؟ 


هەندێك جار لهوان‌یه کاندزم بدری» يان کون ببئ. لهلایه‌کی تر» چونکه كاندۆم 
به‌رگری لەبەريەك که‌وتنی راسته‌وخزی نامیری زاوزی لەگەل داوێندا دهکات» 
لهوان‌یه له چێژی جنسی ژنو مێرد که‌مکاته‌وه» چونکه کاندزم له وروژانی چووك 
که‌مده‌کاته‌وه. واباشتره ثه‌و پیاوان‌ی که نه‌ندامی زاوزێیان به‌سه‌ختی ههلده‌ستی له 
ریگه‌یه‌کی تر سود وهرگرن. 
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۳۲۱ 2 مانگ چاودروانی ته‌ندروستی دایکان له خوله‌کانی سك پری‌دا‎ ٩ 
دمرباره‌ی جووتبوونی پچراو چ ده‌زانیست ؟‎ 


له جروتبوونی پچراودا که بو به‌رگری له سکپری به‌کاردیت» هه‌موو 
به‌رپرسیاریتی له نه‌ستزی پیاودایه. دەرهێنانى چووك له داویندا له پێش 
ساته‌وه‌ختی چیژو رژانی مه‌نیدا کارێکی اسان نیه. گومانی سکپری بهم ریگه‌یه تا 
(716) به‌هزی دره‌نگ دهرهینانی چووك له داویندا. بو کارابوونی ثه‌و ریگه‌یه بۆ 
ب‌رگری له سکپړی؛ دبی چوکه‌که ساتێك دەربھێندریت که ههتا دڵۆپەیەکیش له 
مدنیه که بەلێوارى داوێندا نه‌رژابی. سهره‌رای ته‌و گرفتانەش هیشتا هەندێك له ژنو 
میرده‌کان ئەم ریکه‌یه به‌ریگه‌یه‌کی سهرده‌می ده‌زانن بۆ به‌رگری له سکپری. 


رنگه‌ی فسپولوجی بو به‌رگری له سکپری چونه ؟ 


يەکێك له ریگه‌کانی به‌رگری له سکپری؛ نه‌بوونی جووتبوونه له رژژه‌کانی 
پیتاندنی ژن واته نه‌ورژژان‌ی که ژن تییدا ناوس دەبێ› بۆ به‌کارهینانی ثه‌و ر 
دهبی ژن‌و مێرد له ساته‌وه‌ختی گهرانیوی به وردی ئاگاداربن ئەگەر ژنو میرد شدو 
ڕێگەیە به‌وردی بخەنه ژێر سەرنجەوە ثهوه (۳۶-۱۵ 7) له گومانی سکپری به‌دوور 
دەبن› بهلام دهبی ئەوەش بزانین که زوربه‌ی هاوسه‌ره‌کان له ژماردنو دیاریکردنی 
رزژه‌کانی گه‌رانتیدا بەهەلەدا دەچن. 

ههرته‌نها دیاریکردنی پله‌ی گەرمى لش 881 بو دیاریکردنی گه‌رانییژی بەس 
ئیه» چونکه ئاماده‌کردنی خشتهی 881 دیسان لەگەل گرفت پووبه‌پوو دهبیته‌وه. 

ئه‌و گورانکاریانه‌ی که له رووپزشی لیواری مندالداندا پەيدا دبی بۆ 
دیاریکردنی وەختى گە‌رانێژی جیگای پشت پئ بەستنە› به ڵام خوێندنەوەی تهو 
گۆڕانكاريانە نیازیان به که‌سیکی بەئەزمون هدیه. 
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۳۲۲ Slices هانگ چابهردانی_ته‌ندروستی دایکان له خوله‌کانی سىك پری دا‎ ٩ 
ایا بو دیاریکردنی کاتی گه‌رانیژی ڕێگەیەك هه‌یه ؟‎ 


چونکه گهرانیژی (14) ڕۆژ (±7) لەپێش ده‌ستپیکی سوری مانگانه‌دا ئەنجام 
ده‌دری» يان به‌ره‌چاوکردنی نموه که سپێرم لانیکهم (۶۸) کاتژمیرو هیلک زکه (۲4) 
کاتزمیر به‌زیندوویی دەمێنێتەوه› لەيەك سوری (۲۸) ڕۆژیدا سکپری ده‌توانی له 
پژژی (۱۰)ههم تا (۱۷)ههم رووبدات. به‌هه‌رحال ززرکه‌س له نیمه ده‌توانن به‌وردی 
پزژی دهستپیکی سوری مانگان‌ی خزیان پیشبینی بکهن. ژمارهیه‌کی ززرکه‌میش 
بو نو مهبه‌سته ده‌توانن له فزرمولی خوارهوه سود وه‌رگرن. 


كام فورموله ۱٩‏ 


ئەگەر دهته‌وی بو به‌رگری سود له‌ریگه‌ی فسیولزجی وهرگریست درییژه‌ی سوری 
مانگان‌ی خزت لانیکهم بزماوه‌ی (۸) مسانگ؛ يان زیاتر بنووسه؛ چونکه به 
تزمارکردنی یه‌که‌مین رزژی ھەر سوریکی مانگانه ده‌توانیت بزماوه‌ی (۸) مانگ 
لەسەريەك درێژەی هه‌موو سوریکی مانگانه دیاری بکه‌یت. بوفوونه ئەگەر سوری 
مانگانه‌ی به‌کسهم له ڕۆژی دووەمى مانگی گهلاویسژو دواتریسشی له پزژی 
(۲۷).ته‌می گەلاوێژدا دست پیبکات نهوه سوری مانگانه‌که‌ی (۲۵) پزژه. 

کاتێك نو زانیاریه بەسودانەت كۆكردەوە› ده‌تواییت نهوه له فورمولیکی 
دانسته‌دا به‌کاربینی. 

سەرەتا درێژترین سوری مانگانه هه‌لبژیرهو ژماره (۱۱)ی لئ که‌مکهرهوه. 
پاشان کورتارین سوڕى مانگانه هه‌لبویره‌و ژماره (۱۸)ی لىئ کەمکەرەوە. نو 
پژژان‌ی که ده‌کهونه نيوان ئهو دوو لیکدهرکردنه دەبنە پژژه‌کانی شاوس بوون. به 
دهسته‌واژهیه‌کی تر نابی لهو ڕۆژانەدا جووتبوون ئەنجام بدری. بزنفوونه ئەگسەر 
دریژترین سوری مانگانه‌کدت (۳۶) ڕۆژو کورتترینیان (۲۷) ڕۆژ بی» ژماره‌ی (۱۱) 
له (۳۶) دەربكە› ۲۳-۱۱-۳۶ و ژماره‌ی (۱۸) له (۲۷) دەربكە ۹2۱۸-۲۷ 


لەوكاتىدا له بت( زولب 0۳و ;ىن ا رک 


PYF ina مانگ چاوه‌روانی ته‌ندروستی دایکان له خوله‌کانی سك پری دا‎ ٩ 
ئەگەر سوری مانگانه‌که‌ش له نێوان (۲۳ تا ۲۸) رزژدایه» واباشه له ڕۆژی‎ 
"` پێنجەم ۵-۱۸-۲۳) تا رژژی حەثدھەم (۱-۲۸ ۷۰ خولسه‎ 
بپارتزری. بیهیّنه‌وه‌یاد؛ که ئەگەرچى نه‌گه‌ری سکپری لله‌ماوه‌ی سوری مانگانەدا‎ 
بىتايبەتى له (4) پزژی یەکەمدا زۆركەمە (يىك له ھەزار)› دم لەھەنىدێك ژنىدا‎ 
لەوانەيە بەهەند بگیردرێت. بەھەرحال› بەشيێوەيەكى گشتی ئەگەر سوره‌کانی‎ 
مانگانەت کورتن» يان ناریو تێکشکاون ئەوە ئەگەرى سکپری (۵) ڕۆژ له‌دوای‎ 
ده‌ستپیکی سوره اکه (خوێن به‌ربوون وەستابێ› يان نەوەستابێ) دەست پیده‌کات.‎ 
)۳( پیویسته نهوه بزائین که هه‌موو یەكێك له خانسمه‌کان ده‌توانی له‌ماوه‌ی‎ 


ئایا ریگه‌ی فسیولوجی بو ریگرتن له منداڵبوون مه‌ترسیه‌کی 


٩ هه‌یه‎ 


چونکه گە‌رانێژی واباوه له‌ناوه‌راستی سوری مانگانه‌دا پەرەدەستێنى› لەبەرئەوە 
هیلکزکه‌ی بەرەا له پیش» يان له‌دوای ثه‌و وه‌خته‌دا له‌وان‌یه ناسروشتی بی. ئەگەر 
هیلک که در‌نگتر لەوەختى ئاسایی خزی سهربه‌ست بی» ئەوە حەتمەن له‌کا رکه‌وتووهو 
لهکاتی پیتاندندا روودانی لەبارچوونى كۆرپەلە› يان له‌دایکبوونی مندالی 
که‌مه‌ندامی لێدەكرێت. نه‌مه سروشتی ژیانه‌و هیچ ژنو مێردێك له به‌رانبه‌ر نهو 
ئەگەرەدا پارێزراو نین› بهلام لمکه‌سانه‌ی که بو به‌رگری له سکپری سود لهرنگه‌ی 
فسیولزجیو لەسەر بنه‌مایه‌کی زانستیانه جووتبوون نه‌نجام دهدن نه‌گهرهکه که‌متره. 

له‌لایه‌نه باشه‌کانی شمو ریگه‌یه نه‌وهیه» که بۆ نهو ژنانه‌ی که له‌مه‌وبهر 
لدبارچوونی کورپه‌لهیان ههبووبی‌و حه‌زیان له سکپرییه نهوه ده‌توانن به 
ته‌شمینکردنی جووتبوونه‌کانیان لهو رۆژانەدا که پیتاندنی تیدا مەيسەر دەبى 
ثه‌گه‌ری سکپرییه سروشتییه‌که‌یان زیاتر بكەن› نهو ژنانه هه‌تا دهشتوانن له هه‌موو 


سورہکانی گام چگ رل ڕۆژېكانى تنل کالم نگ کانی تری با رگری 


۹ مانگ چاوهروانی ته‌ندروستی دایکان له غوله‌کانی سك پری‌دا ee‏ ±± 
بزنوونه وەك کاندزم سودمه‌ند بن. له‌ژیر ه‌ومه‌رجه‌دا ثه‌گه‌ری پیتانی هیلکزکه‌ی 
ناسروشتی که‌مه‌و سروشتییهکه‌ی زیاتر لهبه‌رچاو گیراوه. 


له‌باره‌ی ئیسپر میسیدالی داوێن چ ده‌زانی ؟ 


ئیسپر میسیداله‌کانی داوێن ماددهیه‌کن» که ده‌توانریین به‌بی‌موله‌تی پزیشکیش 
بکردرینو به کاربهیندریت. ئەو ماددانه له‌بازاردا به‌شیوه‌ی که‌ف» جل يان کریم 
دهست دهکه‌ون. ئیسپر میسیدال به ھەر شێوەیەك بى (که‌ف» جل» کریم) له‌پنش 
جووتبووندا له‌ناو مندالداندا داده‌نرین تا سپیرمه‌کان بکوژی» بان ڕێیان لیبگرن 
له‌چوونیان بو ناو بۆڕى مندالدان. 


ئیسپر میسیدال تاچه‌ند کاریگهره ؟ 


پوخته که‌ی نه‌وهیه نه‌گه‌ر بزماوه‌ی ساڵێك بو نه‌هیشتنی مندالبوون سود له 
نیسپر میسیدال وهرده‌گریت نه‌وه نه‌گه‌ری سکپریهکه‌ی له‌نیوان (£-0 £ ⁄). 

له نێوان ئیسپر میسیداله‌کان که‌فیهکه‌ی له هه‌موان دلثیاتره؛ لهبه‌رنه‌وه لەسەر 
بنه‌مای هەندێك رینمایی ده‌رمانیی (کلینیکی) كەف تا (75) به‌رگری له 
روودانسی سسکپری ده‌کات. سبهره‌رای ئەوەش به‌کارهینانه‌که‌ی سادهیه‌و 
تایبه‌قه‌ندییه‌که‌ی وایه تا سه‌عاتیکیش له‌دوای به‌کارهینانی ڕێگه به‌رگرییهکه‌ی 
دهپاریزی. واباوه ثیسپر میسیدال به‌شیوه‌ی كرێمو جل بو به‌خشینی دلنیایی زیساتر 
لەگەل کاندزم؛ يان دیافراگمدا به‌کاری دێنن› ئەگەر به‌ته‌نها به‌کاربهیندریت گومانی 
سکپریهکه‌ی (۲۰-۲۰ 7)› چونکه به‌کارهینانی يەك جار ثیسسپر میسسیدال (له 
ھەر جۆرێكى) ته‌نها بۆ يەك رژانی مه‌نی ددبسی‌و بزهه‌موو جووتبوونشك دهبی 
دووباره تازه بکریته‌وه. ئەگەر ویستت له‌دوای جووتبوون ناو داوینت بشزی» ههول 
بده ثهو کاره لانیکهم بزماو‌ی (6) سه‌عات له‌دوای جووتبوون دوابخ‌ی ده‌نا جگه 


لموکاتانه پارتزهری پرپزشن تير ااا به گنوشتین زارد هبه‌ی. 


۱۳۲۵۰۲ nealing مانگ چاه‌روانی ته‌ندروستی دایکان له خوله‌کانی سك پری دا‎ ٩ 
شوشتنی داوێن له‌دوای جووتبوون تاچەند کاریگه‌ره له‌سه‌ر سکپری؟‎ 


چونکه نه‌گه‌ری سکپری بهو ریگهیه زیاتر له (۶۰ /) ده‌توانین بلێین ئەو ریگه‌یه 
تاڕادەيەك به فه‌رامزشکراوی هێڵراوەتەوە جگه له‌مه‌ش نه‌نجامدانی ئەوكارە بێوچان 
له‌دوای جووتبوون له‌وان‌یه بو هەندێك له هاوسه‌ره‌کان کاریکی وا ئاسان نەبێت. 


بنچینه‌ی حهبه به‌رگریکه‌ره‌کان له‌دوای مندالبوون چونه ؟ 


چونکه گه‌رانیژی ده‌توانری (۱۳) ڕۆژ له‌دوای مندالبوون ئەنجام بدریته‌وه لهوانه‌یه 
جووتبوونی (6) هدفته لهدوای مندالبوون ببیته‌مایه‌ی سکپری دووباره. به‌هه‌مان 
هو نو ژنان‌ی که دهیانه‌وی له‌دوای مندالبوون سود له حه‌به به‌رگریکهره‌کان 
وه‌رگرن» خواردنی حهبه‌کان رژژی پێنجەمى یه‌کهمین سوڕەکە دەست پێدەكەن. 
ھەندێك له پزیشکه‌کان پیشنیاز ده‌که‌ن» که نهو جۆرە ژنانه به به‌کارهینانی 
حهبه‌کانیان (۵) رۆژ ل‌دوای مندالبوون دەست پیبکه‌نه‌وه. 

له کاتیکدا که ژن بیه‌وی له‌دوای مندالبوون «1][1 به‌کاربینی» باشترین کات بز 
نهر مدبه‌سته یه که‌مین» يان دووه‌مین سوری مانگان‌یه. ه‌وکه‌سانه‌ی که 
دیافراگمیان بو داده‌نین پێیان دەڵێن تا شویینی ته‌قه‌له‌کانی داوین ساڕێژ دەبنەوە بۆ 
ماوه‌ی (۳) مانگ سود له دیافراگم وهرگره. له‌هه‌مان کاتدا اسایییه؛ که له 


كاندۆم› يان نیسپر میسیدال؛ يان جووتبوونی پچراو سود وهرگری. 
ریگای بهرگری بو نهو ژنانه‌ی که شیری خۆیان دەدەن به 
منداله‌کانیان چونه؟ 
ئەگەر شیری خۆت دهده‌ی بەمنداڵەکەت‌و ددته‌وی يەكێك له ریگهکانی به‌رگری 
له سکیری به‌کاریتنی؛ ههول بده له ڕێگەیەکی جگه له حهبه‌کانی بسهرگری سود 
ت» چونکه هزرمزنی نهو حەیانە له‌بري شوره‌کدت که‌مدهکه‌ندوه. 
ıe‏ رم eg aa OH.‏ 


٩‏ مانگ چابهروانی ته‌ندروستی دایکان له خوله‌کانی سك پڕی دا ` ` ``` ` ˆ` اد 


ایا شیرپیدانی مندال به مه‌مك به‌رگری له گه‌رانیژی ده‌کات ؟ 


. به‌لی» بهلام ناکری شوه به ریگه‌یه‌کی به‌رگری له سکپری بهکاربهیندری. 
هه‌نديك له‌ژنان (۳) مانگو هه‌ندیکی تر چه‌نده‌ها مانگ له‌دوای مندالبوون 
گه‌رانیژی ده‌ست پیدهکه‌نه‌وه. لهبه‌رنه‌وه ئەگەر له‌دوای مندالبوون شیری خىۆت 
دهده‌ی به مندالهکهتو ناته‌وی دوباره سکپړ ببیتهوه واباشتره له يه کيك له 
ریگه‌کان (جگه له حه‌به‌کانی به‌رگری) سود وهرگریت. 


www.iqra.ahlamontada.com 


نەزۆكى چیه ؟ 

له ژناندا واباوه که به‌به‌ستنی ههردوك لووله‌ی فالزپ دەڵێن نه‌ززکی. کاتی که 
لووله‌کانی نالپ به نه‌شته‌رگه‌ری دادەخرێن له‌راستیدا ڕێڕەوی سپیرمه‌کان 
داد «خریین. 

لهپیاواندا نه‌زوکی بریتیه له داخستن وگریدانی بزریه مه‌نی رژینهکان. نه‌و 


نه‌شته رگه‌ریه‌ش ویزکتزمی پیده‌لین» وهکو داخستنی دوو بۆڕى رتره‌وی سپیرمه‌کان 
له هێلکەکانەوە بۆ دهزگای زاوزی. 


ثابا نه‌زذکی خه‌ساندنه ٩‏ 
له‌راستیدا نه‌خیر» خه‌ساندن بریتیه له‌لابردنی هه‌ردوو گونه‌کان و 
میلکه‌دان؛ يان ھەردوك هیلکه) به‌کرداری نەشتەرگەرى› يان له چالاکی خستنی 


شموان‌یه به‌هاوکاری تیشکی (×) لبه‌رنهوه خه‌ساندن نەك ته‌نها كەسێك بو 


هه میشه‌یی نەزۆك ده‌کات به‌لکو دهبیّته مایبه‌ی پچرانی دروستبوونی ھۆرمۆنى 
جنسی لەلايەن نه‌و گلانده‌وه. 


له ژن‌اندا چ جور ه نه‌زوکییه‌ك ئەنجام ده‌دری ؟ 
ئێستا بۆ به‌ستنی لووله‌کانی فالسسوپ لهرنگه‌ی کاری نه‌شته رگه‌ریه‌وه (۳) 
رێگه ههیه. 
۱- به‌ستنی بزریه‌کان له ریگه‌ی سکهوه. 


۲- به‌ستنی بریه‌کان ن له رتگه‌ی داویینه‌وه. 
www.iqra. ahlamöntadd. com‏ 


۱۳۱۸۵ ses مانگ چاوه‌روالی ته‌ندروستی دایکان له خوله‌کانی سك پری دا‎ ٩ 
به‌ستنی بزریه‌کان به‌هاوکاری لاپا دوسکپی.‎ -۳ 
هدلبواردنی ھەر يەكێك لهو ریگایانه له بنەرەتىدا پەيوەنىدى به‌پزیشکی‎ 
چارسه‌رو وه‌ختی نه‌زژکییهکه‌وه هدیه. مه‌به‌ست له کاتی نه‌زژکی ئەوەیە› که ثایا‎ 
نه‌شته رگه‌ری هکه بێوچان له‌دوای مندالبوون› يان له کاتیکی تردا نه‌نجام ده‌دری.‎ 


بەستنى لووله‌کان له‌ریگه‌ی سکهوه چۆنە ؟ 


ئەمڕۆ به‌ستنی لووله‌کان له‌رنگه‌ی سکهوه باوترین ریگه‌یه بو نەزۆكى. لهو 
ڕێگەیەوە کونیکی بچوك لەسەر پێست دەكەن. ئەگەر نەشتەرگەریەکە بێوچان 
لهدوای مندالبوون ئەنجام بدرئ. کونه‌که واباوه (۵ر۵-۲)سم خوارتر له ناوکهوه له 
شوینی لێك جیابوونه‌و‌ی لووله‌کانی فالزپ له مندالدان دەكرێت. 
نه‌وه‌ی شایانی باسبیْ له‌دوای مندالبوون مندالّدان گه‌وره دبی» نه‌وهش 
لووله‌کانی فالۆب له ناوچه‌ی سك تاڕادەيەك به‌رزده‌کاتهوه بزیه کساری 
نه‌شته رگه‌ریهکه ئاسانتر دەبئ. 
لهو ژنان‌ی که سکپرنیسن‌و مندالدانه‌که‌یان له‌راستیدا بچووکه. کونه‌که ززر 
لهخوارتر دهکرئ به شێوەیەك که شوینی کونه‌که كۆتايى مووه‌کانی داوێن له 


سه‌روی مسولدانه‌وه بزرکات. 
ئايا مهبه‌ست له به‌ستنی لووله‌کان گریدانی‌انه ؟ 


نه‌خیر» مه‌به‌ست له به‌ستنی لوولهکان برینی به‌شیکیانه‌و داخستنی دوولا 
بەرەڵاكەیەتى. توێکارانى لەش هو نه‌شته‌رگه‌ریه به‌ریگه‌و شیّوازی جزراوجزر نه‌نجام 
دەدەن› بەڵام سدره‌نجامهکه‌ی لهراستیدا هه‌ری‌که چونکه لوولهکان له‌راستیدا 
داناخرێن به‌لکو به‌شیّك له هەردوو لووله‌کان به نەشتەرگەرى فری دەدرێت. 
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٩‏ مانک چاوه‌روانی ته‌ندروستی دایکان له خوله‌کانی سك پری‌دا 


چ کاتی به‌ستنی لووله‌کان له‌رنگه‌ی سکهوه بافشتره ؟ 


ئەو ڕێگەیە› چونکه ده‌توانری تاڕادەيەك لەھەر کاتیکدا ئەنجام بدری بویسه 
ھەندێك له‌ژنان کاتی گونجاو بو هو نەشتەرگەريە ڕاستەوخۆ دوای مندالبوون 
ھەلدەبۇێرن. ئەگەر مندالبوونه‌که سروشتی» يان له‌ژیر نیسوه به‌نجدا ئەنجام درابئ 
ئەوە نه‌شته‌رگه‌ری به‌ستنی لووله‌کان ده‌توانری له‌هه‌مان کاتدا ئەنجام بدرێ. ماوه‌ی 
نه‌شته رگه‌ریه که نزیکهی (۳۰) خولەكو کاتی خهواندن له نه‌خوشخانه‌دا بۆ 
مندالبوونو به‌ستنی لووله‌کان (4-۳) رژژه. 

ئەگەر مندالڵبوونەكەت سروشتییه و واپئویست ده‌کات که لووله‌کانی فالزپ 
ببه‌ستی؛ هه‌ول بده ثه‌وه‌نده‌ی له توانادایه نه‌شته‌رگه‌ریه که راسته‌وخز له‌دوای 
مندالبوون ئەنجام بده. بەھەرحال پزيىشك بۆ به‌ستنی لووله‌کان دەرزى پینتاتال 
سۆديۆم 1 5001007 يان پیکهاته‌یهکی هاوشیوه‌ی نهر له شوینی 
کونهکه ده‌داو نه‌خزشه‌که بێهۆش ده‌کات. 

ئەگەر مندالبوونه‌که لهریگه‌ی سزارین (مه‌قاشی مامانی)یهوه نه‌نجام بدری؛ به 
پێی حه‌زی خۆت ده‌توانی لووله‌کان له کاتی نه‌شتهرگه‌ریه‌که له ریگه‌ی کوندکهوه 
ببه‌ستی. 

ثه‌گدر بریارت داوه لووله فالزیه‌کانی خۆت له‌دوای مندالبوون ببه‌ستی» وا 
باشتره نه‌و باسه لەپێش مندالبووندا لەگەل پزیشکی چارەسەر باسبکه‌ی» چونکه 
زانیاری پشینه‌ی پزيشك بواری نەشتەرگەریەکە هه‌موارتر ده‌کات‌و ئەگەر پێویست 


به خه‌واندن بکات ثهوه له نه‌خوشخانه‌دا کاتت بو دیاری ده‌کات. 
به‌ستنی لووله‌گان له ریگه‌ی داوینهوه چونه ؟ 


به‌ستنی لووله‌کان له ریگه‌ی داوێنەوه راسته‌وخز له‌دوای مندالبوون به ریکی 
ئەنجام نادری» چونکه له‌دوای مندالبوون به‌هزی خوین تیزانی شانه‌کانی داوێسن 


ناتوانرێ دهببتکاری بلۆولەكإن يكرتت لەبەرنەو«.بەستنى لوولەكانى فالۆپ لەڕێگەی 


±± esa مانگ چابە(ەانى تهندروستی دایکان له خوله‌کانی سك پڕى دا‎ ٩ 
داوێنەوه بۆ خانمه سووكەكان (ئەوانە که سکپرنین) سنوردار دهکری» چونکه هو‎ 
جزره نه‌شته‌رگه‌ریه ھەر له ریگه‌ی وێنەوە ئەنجام ده‌دری. له کاتی سکپریدا بۆشايى‎ 
داوێن فەراحترە. له کاتێکدا که بریارتداوه به‌ستنی لوولهکانی فالۆپەكەت لهریگه‌ی‎ 
داوێئەوه نه‌نجام بده‌ی» دهبی بزانیت که نهو رنگه‌یه ده‌ستهبه‌ربوونی قاشچه‌ی ساغو‎ 
داوینی تاڕادەيەك کراوه‌ی ده‌وی بویه له ده‌ستنیشانکردنی شه‌و رنگه‌یه‌دا پزيشك‎ 
ده‌توانی بڕيار بدات. بۆ ثهو مەبەستەش پزيشك هەڵدەستێ به کونکردنی به‌شی‎ 
سهرهوه‌ی داوێن› ڕێك له پشته‌وه‌ی لێواری مندالدان بەمەش چالایی سك له نێوان‎ 
ناوكو مندالداندا دەكرێتەوە. له‌دوای هەڵدڕينى ئەو بەشە› بەشێك له لوولەكان‎ 
دهبرنو پاشان دەیدرونەوە. ھەندێك جار توێكار (جراح) شۆڕابەكانى هه‌ردوك‎ 
لووله‌کان دهبپی‌و سهره به‌رهلاکه‌یان لێك گری دەداتەوە.‎ 

به‌ستنی لووله‌کان لەڕێگەی داوێنەوە خزشییه‌کی تایبه‌تیان ههیه» چونکه له‌دوای 
نەشتەرگەرى نارەحەتيەكى كەم هه‌ست پی‌دهکری‌و شوینی تەتەڵەکانیش نابیندریت» 


سەرەراى ئەوەش وەختی پیویست بۆ خەواندن له نه‌خزشخانه‌دا (۲-) ڕۆژە. 
ئايا به‌ستنی لووله‌کان له‌ریگه‌ی داوێنەوە تەنگو چه‌له‌مه‌یان هه‌یه؟ 


بەڵێ› ھەندێك جار نهو نه‌شته‌رگه‌ریه له‌رووی ته‌کنیکییهوه زور دژواره. 


لهلای‌کی تر لموان‌یه بشایی سك به‌هوی به‌کتریاکانی داوین‌وه پیس بېئ. 
کەی له‌دوای نه‌زك کردن دمتوانری جووتبوون ثه‌نجام بدرێ؟ 


ثهوکاره په‌یوه‌ندی به‌شیوازی نه‌زوك کردن‌و لایه‌نی گشتی که‌سهکه‌و بزچسوونی 
پزیشکی چارەسەرەوە هدیه. به‌شیوهیه‌کی گشتی چالاکی حهزه جنسییه‌کان به‌دوای 
به‌ستنی لووله‌کانداو راسته‌وخز له‌دوای مندالبوون مه‌ترسیداره لهبهر برینهکانی 
ناوداوێن نەك لەبەر به‌ستنی لووله‌کانی فالزپ» ئەمەش له ياسا ثاسانیه کاندا حهرام 


کراوه. ئەو ژنانه‌ی رکه ,اکیزنوزی لبیله‌کانن فالزیی خزیان له رێگەی سكەوە به‌ستوه» 


٩‏ مانگ چاوهروالی ته‌ندروستی دایکان له خوله‌کانی سك پری دا ی 
دەتوانن (۲-۱) هه‌فته له‌دوای نه‌شته‌رگه‌ریه‌که چالاکی جنسسی خزیان دهست 
پیبکه‌ن‌وه» بەلام له به‌ستنی لووله‌کان له‌ریگه‌ی داوینه‌وه (£4-6) ھەفتە ده‌خایه‌نی 


تابرینه‌کانی به‌شی سهرهوه‌ی داوێن ساڕێژ دهبنه‌وهو جووتبووت ده‌ست پیده‌کاته‌وه. 


ئايا نه‌زوکی کاریگه‌ری له‌سه‌ر سوری مانگانه‌و هوّرمونه‌ک‌انی 


جنسی ژنانه ههیه ؟ 


نه‌زوکی بەھەر ڕێگەیەك نه‌بخام بدری هیچ جۆرە کارتگه‌ریه‌ کی بەسەر مندالدانو 
هیلکه‌دانوه نیه. له‌دوای نەزۆكى› گەرانێىژىو سوری مانگانهو تەرەشۆى 
هورمونه‌کانی ژنانه به‌شیوه‌ی سروشتی دەست پێدەکەنەوە. کاره فسێولۆجييەكەش 
ڕێك وەکو ساله‌کانی پیش نه‌زژکییه. 


له‌دوای داخستنی لووله‌کان» هیلکوکه سه‌ربه‌سته‌کان چیان لێدێ ؟ 


چونکه ت وخمە سه‌ربه‌سته‌کان رترهوتکیان نيه بزگه‌یشتن به سپیرمه‌کان؛ دابەش 


دەبن وبه‌بی هیچ زيانيك ده‌پووکینه‌وه. 


چه‌ند سال له‌دوای به‌ستنی لووله‌کان» ئەگەر بته‌وی مندالت پەيدا 
بی دهتوانیت لووله‌کان بکه‌یته‌وه ؟ 


له‌مبارهوه ناتوانشت دلنیایی تهە‌واو مسوگهر بکه‌ی؛ چونکه تویکاره 
پلاستیکهکه‌ی سه‌رلوول‌کان که به يەكێك لهریگه ناوبراوه‌کانهوه داده‌خرین زۆر 
ئومێدبەخش نیه» لهبه‌رئه‌وه دەبێت لەپێش به‌ستنی لووله‌کان ئەوكەسە دلنیابیشت؛ 
که هیچ کات حهزی بۆ مندالبوون تاجولی. ۱ 
ئەگەر له‌خوار (۳۰) سال دایت‌و ناچاریت لووله‌کانی خۆت دابخه‌ی نه‌وه پەلە مەکە› 
ده‌رباره‌ی ثهو بریارهت راوید بکه له‌وانه‌یه لەوساتەوەختەدا بۆ به‌رگری له سکپری» 
www.iqra.ahlamontada.com‏ 


۳۲۲ "¬" es مانگ چاوه‌روانی ته‌ندروستی دایكان له خوله‌کانی سك پری دا‎ ٩ 
نەزۆكى باشترین ریگهبی» بهلام ئايا (۱۰-۵) سالی تر به‌هه‌مان شیوه بيردەکەیتەوە‎ 
يان لەسەر هه‌مان رات ده‌مینیت؟ ئەگەر رژژتك له رۆژان بته‌وی مندالیکی ترت‎ 
بێ› چ ده‌که‌ی؟ ئەگەر منداڵێکت مرد› يان ڕێكەوتێك هاته‌پیش چ ده‌که‌ی؟‎ 


ایا له ایینده‌دا نەزۈكى دەگەڕێندرێتەوە $ 

به سه‌رنجدان به پیشکه‌وتنه به‌رچاوه‌کانی» که له‌مباردوه نراون پنشبینی ده‌کری 
که له‌نایینده‌دا ژنان بتوانن وزه‌ی پیتاندنی خزیان وهکو گلزپی ڕوناك به‌دلی خزیان 
خۆش‌و کزبکهن. بو ئەو مه‌به‌سته ئەوەندە به‌سه که به‌هاوکاری لاپاروسکپی توانراوه 
1 يان ۲) گیر‌ی مسی که له‌ملاولای فالۆپ دادەنرێت هو ڕێڕەوه به‌شیوهیه‌کی کاتی 
دابخهن. له‌دوای لابردنی گیرهکان» لووله‌کان دووباره دەكرێنەوەو دەگەڕێنەوە دۆخى 
جاران. ئەو ڕێگەیەو ریگه‌کانی هاوشیوه‌ی نه‌مه هێشتا له قزناغی تاقیکردنه‌وه‌دان. 


ويزکتۆمی› يان نەزۆكى پیاو (خه‌ساندن) چيه ؟ 

ئەمرۆ پیاوه‌کانیش به‌شیوهیه‌کی بهربلاوخز دەخەسێنن. نەشتەرگەرى خه‌ساندن 
له پیاواندا لەلايەن تویکاری گشتی؛ يان نه‌رژلزجیسته‌وه نه‌نجام ده‌دری. 

ورده‌کاریه‌کانی خه‌ساندن چین ؟ 


خهساندن له پیاواندا له‌جیاتی لوولکانی فالۆپى ژنانه؛ چونکه هه‌موو 
سپیرمه‌کان لمریگه‌ی دوو تێپەڕەوە (ڕێڕەو) بۆ بوری میزهرز ده‌گوازرینه‌وه. به‌ستنی 
نو دوو بزریانه له‌ملاولای کیسه‌ی هیلکه‌کان دەبێتە ریگر لەبەردەم گواستنه‌وهی 
سپیرمه‌کان. به دەست لیدانیکی ملایم له کیسه‌ی هیلکهکان؛ ده‌توانری هه‌ردوو 


ڕێڕەوو بزریه كەش به‌چاکی هه‌ست پئ بکریت. 


www.iqra.ahlamontada.com 


۱۳۳۳۰ مانگ چاوهزوانی ته‌ندروستی دایکان له خوله‌کانی سك پری دا هب ی‎ ٩ 
خه‌ساندن چۆن ثه‌نجام ده‌دری ؟‎ 


خه‌ساندن نه‌شته رگه‌ریه‌کی تویکاری سادهیه که (۲۰ تا ۳۰) خولهك ده‌خایه‌نی. 
ئەو نەشتەرگەريە ده‌توانری له ژووری پزیشكو کلینیك؛ يان له نه‌خزشخانه له 
بەشى نەخۆشييە سەرپێییەکان ثهنجام بدری. لەدوای به‌جکردنی شوێنەکە كونێك لەم 
لاولای کیسه‌ی هیلکه‌کان دەكرێت تا هصه‌ردوك ڕێرەوو بوریه که دهرکهون پاشان 
بەشێك لو دوو بزریانه دەبڕنو سەرە بەرەلاكەيان گرێ دەدەن. 

له‌دوای نەشتەرگەرى خه‌ساندن زۆربەی پیاوه‌کان له‌وان‌یه كەمێك هه‌ست به 
نارهحه‌تی بکهن» بهلام له‌دوای (۲-۱) رۆژ ژ ده‌توانن ژیانی اسایی خزیان به‌سهر 
به‌رن. له‌دوای خه‌ساندن پێويىسته بۆماوەيەك يەكێك له رێگه‌کانی به‌رگری بۆ 


سکپری به‌کاربینی 


تاچه‌ند له‌دوای نه‌شته‌رگه‌ر: ی خه‌ساندن › دهبی ریگه‌گانی به‌رگری 
به‌کاربهین دری ؟ 


به‌پیچه‌وان‌ی ژنان که مانگانه يەك هیلک که سه‌ربه‌ست دەكەن› پیاوان لهوانه‌یسه 
ملیزنه‌ها سپیرم له ریره‌وی مه‌نیدا خویان حه‌شار دابی؛ واته لەيەك جووتبووندا به 
ملیزنان سپێرم دهرژینه ناو مندالدان له کاتیکدا که يەك سپیرم به‌سه بو 
ئاوسبوونو پیتاندنی هیلک که لهبه‌رنهوه له زفربه‌ی پیاواندا لانیکتهم (۸-٦)‏ 
هدفته‌ی دهوئ تا ریره‌وی مهنی له‌دوای خه‌ساندن له سپیرم پاك دهبیته‌وه له 
کاتیکدا که ته‌نها يەك سپێرم به‌سه بو دووگیانبوونی ژن. زژربه‌ی پزیشکانی پسپۆر 
له‌دوای خه‌ساندن (۶) مانگ بویه‌رگری دادەنێن. 


ایا خه‌ساندن شوێن له‌سهر توانای جنسی پیاو دادمنی ؟ 


خه‌ساندن ات په‌یوه‌ندیه‌کی به هورمزنه جن‌سییهکانی پیاوانهوه نیه‌و نابێته 
هۆی گرفتی جنسی . لدکاتیکدا که لەپێش خه‌ساندن توانای په‌رینو چیژی جنسسی‌و 
www.iqra. ahlamontada.cêm‏ 


۳۳ O oa مانگ چابهرهانی ته ندروستی دایکان له خوله‌کانی سك پری دا‎ ٩ 


رژانی مەنیەکەی سروشتی بووبی» نهوه به‌هه‌مان شێوه له‌دوای خه‌ساندنیش هسهروا 


ده‌مینیتهوه. 


ایا له‌دوای خه‌ساندن گورانکار: ی به‌سهر بر ی مه‌نی دادی ؟ 


نه‌خێر› له‌دوای خه‌ساندنیش بری مه‌نی له ھەر اویزانیک دا بەقەدەر پیش 
خه‌ساندن هکه‌یه. له‌راستیدا مه‌نی ئاوێتەیەکە له تەرەشۆى پرزستاتی کیسه‌کانی 
مه‌نی. نو ته‌ره‌شزیه له‌کاتی وروژانی حەزە جنسییه‌کان» يان ناویزاندا به‌ئامیری 
زاوزێدا دێتەدەر. 

ثایسا خه‌ساندن ده‌گه رین دریتهوه 1 

خه‌ساندن به پییچه‌وانه‌ی ئەوەی که پێشینان دەیانگوت ناگەڕێتەوە نهوه له 
(۷۰/)ی پیاوان ده‌توانن بۆڕى مه‌نیان له‌درای خه‌ساندن پیکه‌وه ببه‌ستنه‌وه» بهلام 
له راستیدا که‌متر له (۲۵ )ی نهو پیاوانه دەتوانن هیزی پیتاندنه‌که‌یان بگێڕنەوه› 
به‌لگه‌ش سەرھەلدانى نه‌نتیبادیهکانی دژی سپێرمە› چونکه له‌دوای خه‌ساندن 
پرژتینه جیاوازه‌کانی سپێرم بەروالەت لەلايەن خوینهوه دەمۇرێن‌و ده‌بنه مایه‌ی 
دروستبوونی نه‌نتیبادی تايبەت لەخوێندا› لەبەرئەوە ئەگەرچى بۆڕى‌و ریرهوهکه‌یان 
به‌سه رکه‌وتوویی پێكەوه نوساوهو سپیرمه‌کان له ریگه‌ی نامیری زاوزێوه نپی 
`دەدرێن› بهم بوونی ئەنتى بادی دژه سپێرم دەبێته مای‌ی ته‌شنه‌کردنی په‌شیوی 


به‌رچاو لههیزی پیتاندندا. 


ته‌واو 
۲۰۰۸-۰۱-۷ 
سەنگەسەر 


www.iqra.ahlamontada.com 
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هه E.‏ ۱ 
tûn‏ توا موه جوز WWW.‏ 


۳۳ مانگ چاوهزهانی ته‌ندروستی دایکان له خوله‌کانی سك پری دا‎ ٩ 


کزتایی یه که‌مین مانگی سکپړی ۳۹ 
کزتایی دووەمین مانگی سکپړی ۳۸ 
کزتایی سیّیه‌مین مانگی سکپړی ۳۸ 
کزتایی چواره‌مین مانگی سکپری ۳۸ 
کزتایی پینجه‌مین مانگی سکپری ۳۹ 
کزتایی شهشه‌مین مانگی سکپری ۳۰ 
کزتایی حهوته‌مین مانگی سکپری ۳۰ 
کزتایی هه‌شته‌مین مانگی سکپری ۳۱ 
کزتایی نوهه‌مین مانگی سکپری 5 ۳۱ 
سهره‌تاکانی دهیه‌مين مانگی سکپری 7§ً/10ك*^^€¦'" ` © ` `` ``` ˆ »غ 
رێژەی خوله‌کانی سکپری ""`'"سس6 € 2ڵی **©**"'""*ˆ :]° *``^`¬*ˆ”?”ˆ ?±ق 
بیڕوباوەڕى دایکان SR‏ ``` ` ``` ` مدع ۳ 
چۆن بتوانین سه‌رچاوه‌ی نه‌وجوره نه‌فسانانه بناسین؟ "7" غغ ` ``” ® 
به‌شی سییهم: رژیمه خؤراك وپاك وخاوینی خوله‌کانی سکپری ۳ 
کزمه‌لی یه کهم ¬ شیرو به‌رمه‌مه‌کانی ۳۹ 
کزمه‌لی دووهم ¬ سدوزه‌جات هه ``` ”ˆ EN‏ 
کزمه‌لی سێیەم ¬ میوه‌جات ء'"°““'$'^†$*"ˆ "$© ‰ € ` ح  ⁄‏ ` ` ` × ۶۳ 
کزمه‌لی چوارەم - پرزتینی یەکان ی ©" و ` ` ` هی ±غ 

£ 

1¢ 

٤0 

3 
کزمه‌لی حەوتەم SSA‏ ` ` ` `` ˆ 9۷۲ 

1^ 

۶۹ 

۰۹ 

۵۱ 


TEY SESE مانک چاوهروانی ته‌ندروستی دایکان له خوله‌کانی سك پری دا‎ ٩ 


زیادبوونی کیّشی له‌ش له‌کاتی سکپریدا ۲ 
پاك وخاوێنی» به گشتی له خوله‌کانی سکپریدا "`" "`` ``` ``` `` `` ``` 9 
جیسری گوره‌وی †"'""` ``` ` ` ` ` ` ``` ` `¬ڭاڭ- ``` ` `` ` 801 
سك به‌ند» يان پشتینه‌ی سکپری و 
۷ 
۸ 
۸ 
۵۹ 
په‌یوه‌ندی جنسى "ك ك وج اه غغغ ` ` ` ``` © ۶ 
سەرگۆی مه‌مکه‌کان ى$ˆؤ:س""" "€ *" ‰`" © Sasa‏ ``` `` `` ت¿ 
شوشتنی ز "1 
پاشه‌رز ۱ 
وهرزشی سووك ومه‌شقی ماسولکهکان له کاتی سکپریدا ٩۲ ERGO‏ 
کاری رزژانه‌و سکپری دكھقغ"` ` ``" `" ` ` ٩۲ aise‏ 
سەفەر کردن Ena‏ هم ` `` .ا 
گزرینی شوێنى حهوانه‌وه 55*'*"*"`°°"ه` ` ` ` ها € € ۱۳۰ 
كار '"'"'`'" ```" '`""` ` ` ` ` ` ` ` ` NE ASSESS‏ 
خه‌وو پشسوودان 14۵ 
جگەرە کێشان 6 
به‌شی چوارهم :- رێکخستنو راگرتنی کیشی لهش له‌خوله‌کانی سكپڕیدا E Se‏ 
قۆناغى (1) "`" '*9ب* حح `` ``` ` `` Vr‏ 
^6 
69 
1۹ 
.۷ 
۷۰ 
7 
قوناغی (۸) yS‏ .¬¬ 1 
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sass مانگ چاوهروانی ته ندروستی دایكان له خوله‌کالی سك پری دا‎ ٩ 
به‌شی پینجدم ,- ته‌مبهلیو تەنگژەكانى تايىبەت به خوله‌کانی سکپرفه‎ 
شیوا زى چاره‌سه‌ریان‎ 
میلنج "" "``` اه همه وی وخ‎ 
0 0 0 .***"*" "`" " ڕێنمايی خراکی‎ 
مه‌گیرانی وبیزووکردن له سکپریدا‎ 
1 " ژانکانی گەد هو ریخزله‎ 
چەند ڕێگەیەکی تر بو به‌رگری له قهبزی‎ 


مایه‌سیری 
واریس» نازاری قاچه‌کان (دەردەپئ) 
راگیرانی ماسولکهکان» کرامپ 
سەرگێژە› سەر سوران 
كەم خه‌وی Seas‏ 
ئەو رینمایی یانه‌ی خوارهوه بو به‌رگری لەكەم خهوی به‌کاربینه 
دژواریه‌کانی ميزەڕۆ ¥ .` × 
تەنگەنەفەسى› پشووسواری 


خورانی پێستی لهش» خروو 


چارەسەر 0" hea ssa‏ ] 
تەرەشۆى ئائاسايى ژن 


موکاری ته‌ره‌شزی ناسروشتی 


چۆن هه‌وکردن دهبیّته مایه‌ی تەرەشۆى ناسروشتی له ژندا *" "` 
چارەسەر "" ` O ETERS ee apse‏ 
تهره‌شزی خویناوی‌و پهلاوی له کاتی سکپریدا ak‏ ی[ 
چارسهری تەرەشۆى خویناویو په‌له a‏ ` `` ` `` 0 
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چارەسەر ”كك حح طت [‰ ©= ` ها ` غغغ° ` 
ژه‌هراویبوونی سکپری '''"' ` `` ``` ` ``` ``` `` كت 
نیشانه‌کانی ژههراویبوونی سکپری 
به‌رزبوونه‌وه‌ی پاله‌په‌ستزی خوین 
دەركەرتنى نه‌لبومین له میزدا 
زیادبوونی کێشى لەش Saa‏ ¿"' `` ``` ``` ``" اه را 
زيادېرونى کیش له سکپریدا !"` ` ``` `` ` `` `` ` ``` ° 
چ رورده‌دات کاتی ژنی سکپر تووشی گوشاری زیادبوونی کیش بزوه. "= 
به‌شی شه‌شهم :- نیشانه ترسناکه‌کانی سکپری .. ۰۰.۰ و 
لهبارچوونی كۆرپەلە : 
نیشانه‌کانی لهبارچوونی كۆرپەلە "  .‏ ` 
له‌بارچواندنی عه‌مدی وچاره سه‌ره‌که‌ی SESE‏ تەياغ 
هزکاری (ناکتس 1۳7  "'‏ "`" "ك `" " `` ` ``` مه 
هزی له‌بارچوونی کزرپه‌له 
ثاوس بوون لهدهره‌وی مندالدان 


چ هۆكارێك دەبێته مایه‌ی ناوس بوون له دەرەوەی مندالدان؟ ی 
نیشانه‌کانی درانی بۆڕى مندالدان SSS esa a‏ `` 0 
چارهسه‌ری ثاوسی دهرهوه‌ی مندالدان '$" """""""'*‰‰ "¬` ``` ام ` 
خۆركە› مورانه ۷1016[ 
نیشانه‌کانی خورکه 
چارسهری خزرکه 


مه‌ترسیه‌کانی خورکه 
چون ده‌توانیت دهریخه‌یت که خۆركە گوراوه به‌تانو پزی شێرپەنجە؟ ?"`" 
به‌شی حهوتهم :- خو ناماده‌کردن بو مندالبوون 


کهل‌رپه‌لی ژووری مەلۆتكە 
کهل‌وپه‌لی خۆراك پیدانی مندال 
به‌شی ھەشتەم :- له‌دایکبوونی مندال, مندالبوون له نه‌خزشخانه اه 


eR $" مانک چاوه‌روانی ته‌ندروستی دایکان له خوله‌کانی سك پری دا‎ ٩ 


ڕەمزو نیشانه‌کانی دهستپیکی مندالبوون "`" "°` ±° 1 
ناساندنی نیشانه کانی دەستپێکی مندالبوون "ˆ" `" ` ``` => 
تەرەشۆى خوئناوی‌و نیشانه‌کانی ڭڭ ` `` ` ` ` ` ` ``` د ى 
درانی کیسه‌ی ئاو 9 ق""*`  eases‏ س 
فریاکه‌وتی پیویست له‌کاتی درانی کیسه‌ی تاودا 


مه‌ترسیه کانی درانی کیسه‌ی ناو †'§""" " "``` ``` `` 

ئەو خالان‌ی که دەبئ لهکاتی درانی کیسهی ناوداو لەپێش سه‌ردانی پزيشك 
ره‌چاو بکرێن 
ئەوە مندالانه‌ی كەدرەنگتر لکاتی خزیان له دايك دەبن  "*¶*‏ `` ``` ˆ ° 
چوونه ناو نه‌خزشخانه ¡”""" "`` مر ده ` `` × = 
قزناخه سهره‌تاکانی ناماده‌کردنی ژنی سکپر بومندالبوون "`" °" 
یەکەمێێ قزناغی مندالبوون "` ``` ``` ` ``` 0 
قزناغی یهکه‌می مندالبوون چه‌ند ده‌خایه‌نی؟ Sesame‏ 


قزناغی دووه‌می منداشبوون 
له‌دايك بوونی كۆرپەلە '""ك "" `' ```=*ت'°* ۱ 
قزناغی سییه‌می مندالبوون 

درێژەی د‌رفه‌تی مندالبوون 

مندالبوون به‌مه‌قاشی فزرسپزس 
له چ کاتیکدا مندالبوون به‌تامیری فزرسپزس ئەنجام ده‌دری؟ 
ثایا مندالبوون به ئامێر مەترسى ههیه ؟ ak‏ ``` ` 


مه‌ترسیه‌کانی خراپ به‌کار هینانی ئامێرى فزرسپزس ىىى 
مندالبوون به نامیّری کۆلاندن a‏ مه ها ` ` ` ``` 


نه‌شته رگه‌ری قه‌یسه‌ری (سزارین) ERs‏ مه هه هو و مخ ىن 


لەچ کاتیکدا نەشتەرگەرى سزارین ئەنجام ده‌دری؟ "` ``*`* ¬ 


تاچه‌ند كەرەت ده‌توانری نەشتەرگەرى سزارین ئەنجام بدرێ؟ 
ئايا له‌دوای نه‌شته‌رگه‌ری سزارین مندالبوون سروشتی دەبێتەوە؟ " "¬ 


مەترسییەکانى نه‌شته‌رگه‌ری سزارین " `" ` `` 0 


چ کات لەدوائتەشتەرگەزى ادبع ئ وان کر ۱۷/۱۱ | 


٩‏ مانگ چاوه‌روانی ته‌ندروستی دایکان له خوله‌کانی سك پری دا وه یه و ی عم 
سيژ (نه‌و مندالان‌ی که لاقیان له پێشدا دیین) ل 
به‌شی نوههم :- مندالبوونی بی نازار 6053560250050665 نب 
ژانی مندالبوون به سی قۆناغدا تێدەپەرێ ese ENB ae‏ 
تزناغی یه کهم 
قزناغی دووهم 
قۆناغى سییهم 


خه‌وهینه‌ره‌کان 

دۆمۆرۆل  0%""*'"""'‏ و ` `*`* == غغغغ تى 
تریلین 171611 1 

مادده هزشبه‌ره‌کانی تر ` ``` `` `` ` `` ` ` ¬ ¬ ا 
بەنجى ته‌واو له ریگ‌ی مزخ؛ يان کرالی هه‌میشه‌یی 

بەنجى هدنده‌کی (موضوعي) "`" ` `" ` `` `` =` ¬ 
سوده‌کانی مندالبوونی بی تازار 

مندالبوونی بی نازار به ریگه‌ی فیرکردن '"""`"*"*'"*"*¬ و 
مندالبوونی سروشتی 

قزناغی یه کهم 

قزناغی دووەم 

قزناغی سییهم . ...۰ 

به‌شی دهیهم : مندالی ناته‌واو †"" ` `` ```" 


هوکاری بنهره‌تیی له‌دایکبوونی مندالی ناته‌واو 
ناسینه‌وه‌ی مندالی ناته‌واوو چزینه‌تی ژیانیان 
به‌شی يازدھەم :- خاله گرنگه‌کانی سکپری 
پیتاندنی هیلک زکهو گه‌شه‌ی كۆرپەلە 
گه‌شه‌و زۆربوونى هیلک زکه‌ی تاوس 
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Eee ER areal رێتداش‎ 


سوری سروشتی سکپری 
گه‌ور‌بوونی مندالدان 
سدره‌نیامی سکپری 
دزخی ئارام گرتنی مندال له مندالدانی دایکدا 
د‌نگی دلی كۆرپەلە 
کاتی مندالبوون 
دیارده تایبه‌تیه‌کانی خوله‌کانی سکپری '" و 
رشانه‌وه‌ی وه‌ختی سکپړی Saa‏ 
که‌وینی له خوله‌کانی سکپریدا 
ژه‌هراوی بوون له خوله‌کانی سکپریدا eat‏ اس و مرو ها اوه 0 
سى نیشانه‌ی گرنگی ژه‌هراوی بوونی سکپی ۰ 
نی له خوله‌کانی سکپڕیدا› ئەكلامپسى BS es‏ 
ئازارى مندالبوون  "‏ ` ``` مد 
هه‌موو منداڵبوونێك سى قزناغی ههیه 
قۆناغى کران‌و‌ی ملی منداڵدان هك ك ك ط§ ح °` `` 
قۆناغى دەرهێنانى مندال 9" "| "` ` ` `` `` ` 
قزناغی دوای ژانەكانو ڕاکێشانى وێلداش 
شکانی ئازار لەكاتى مندالبووندا 
منداڵبوونى بی ئازار " "¬ 
فریاکه‌وتنی مندال له‌دوای بوونی 
فریاکه‌وتنی سکپری له دوای بوون 
په‌شیوی لدگه‌شهو نه‌شونومای كۆرپەلەدا 
به راویتن» يان مندالی ناوەخت " "`" 
ناوسی له دەرەوەی مندالدان 
مندالبوونه ناسروشتپیه‌کان 


WWW. igra: پمک رز‎ gi. پواله‌ته‎ 


مندالبوون له‌کاتی تە‌نگبوونەوەی قاڵچەكاندا ‰ ¦'7''"'"* ` ` هه E REE‏ 
ئەشتەرگەريەكانى جەراحى پێویست له‌کاتی مندالبووندا " ”× 


هه‌لدرینی پرینه) 
هه‌لدرینی مندالدان 
نه‌شته‌ رگه‌ری راکیشانی مندال به‌مه‌قاشی په‌رستاری 


وەرچەرخاندنى مندال لەناو مندالداندا ص*""` ` ` `` ``` `2 


نەشتەرگەرى قەيسەرى (سزارین) !"` ``` ``` ``` غ ت غ 


درانی ثه‌ندامی زاوزی له‌کاتی مندالبووندا `*`* ERS‏ 


درانی (پرینه) 
درانی داوێن ‏ . 


درانی ملی مندالدان 


کونبوونی مندالدان 

خوێنبەربوون لەكاتى مندالبووندا "`" ` ``` ` ` `` ` 
خرینبه‌ربوون له قزناغی يەكەمى مندالبووندا "`` ```" $ وتو اه اه واه مه 
خوینبه‌ربوونی پشتەوەی وێلداش eS EEA e‏ 


خوێنبەربوون له ئەنجامى پچرانی ناوكەپەتك 
خوێنبەربوون لەكاتى ته‌قینی کیسه‌ی ئاودا 


خوینبه‌ربوون له فزناغی سێيەمدا §ع ل‰ ©©© "` غ!2كغه غ ` `` 
مندالبوونی دوانه» دووقلز ''`' وه باه اه و مه اه مر هم مره وتو وم یا 
دیارده‌کانی دوای مندالبوون 9چ$؟'''"" خ!¦''"* ` "`*" ` ` ` ` ``` ° 


ههوکردنی مه‌مك ّ]"¦!'" `` ` ``` ` ` ``` `" ` 


به‌شی دوازده‌هه 


م:- خوله‌کانی بوژانه‌و‌ی دوای منداڵبوون 


تهوه‌ی له دوای مندالبوون رووده‌دات‌و ثهوه‌ی که دهبی بیکه‌یت ماه REE‏ 


eem eS ee AREER *"'"`*"°"*"'*'"'"'¦ پنچ خواردنی مندالدان‎ 


تەرەشۆى دوای مندالبوون یه 


رژێمه خۆراك 


m 
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۳۶۶ SES مانگ چاوهروانی ته‌ندروستی دایگان له خوله‌کانی سك پری دا‎ ٩ 


میزکردن "` ` ` ` ` ```" 
پاشە ر ۆك Seed‏ 
جوولان‌وه له‌دوای مندالبوون 
میوان؛ سه‌ردانی نه‌خزش 
حه‌مام کردن اه 
ته‌داوی وشوشتنی روژانه 


دلته‌نگی‌وخه‌موکی دوای مندالبوون 


ئازارى دوای ژانه‌کان ئ" ``` `` 
قه‌لشینو تره‌کینی سه‌رگزی مه‌مك ۳۱ 
گەڕائەوە بو مال ق" "``` `* `` ` * 06 0 
وەرزش ق" "` ``` `` `* `` ` ` | 
جووله‌ی سنگو ئەژنۆ ees Sa‏ ۰ ۳۱۲ 
جووت بوون له دوای منداڭبوون ۳ 
دوایین پشکنینی پزيشك 5 7" ` و سم ی *"*ه¬^*` .6 ۳۱۴ 
یه که‌مین سوڕى مانگانه له‌دوای مندالبوون " `" "``` *ب < غ 
به‌شی سێزدەھەم :- خزراکی کورپه‌نه ۳4 
كۆرپەلە چ لهبار‌ی خۆراکەوە دهزانی؟ eae‏ :£ 
به‌رنام‌ی خۆراك ض5"§ "`` `` ``` * ˆ ۲۳ 
تا چه‌نده ڕێك ێك وپێكی‌و نه‌رمی نواندن له به‌رنامه‌دا پیویسته ره‌چاو بکری؟ یی ۲۱۸ 
له چ کاتیکدا دەبئ مندال زووتر له وەختى ناسایی خی خواردنی بدریتی؟ "°" ۳۳۶ 
سەرجەم کاته گونجاوه‌کان بۆ به‌رنامهیه‌کی £ سەعاتى " 3۵ ۲:۳۵ 
به‌رنامه‌ی ۳ سه‌عاتی assis aia‏ ± 
لابردنی ژهمی ۲ ی دوای نیوهشه‌و ۳۳۹ 
خزراکی سەعات ۱۰ ی دوای نيوەڕۆ يان خزراکی سدره‌تای شهو "ك "¬¬" ۱۳۲۷ 
شێوازی خۆراك ea‏ 0 [ ل‰° ای مره ی .ˆ ۲۳ 
بێزو وكردئەوەو تۆرانى مندال له‌شیر "`" "` ``` `" ث"``"ھ+×× .0© ۳۳۸ 
قرپ هاتنه‌وه‌ی مندال 0 چ هه ` .^^ `8 
۳۳۰ 


خوراکی تسللمیا م0۵92 13/2/۲۱ :۷۷۶۷۷۶۷۷۰۱9۳۵ 


.. مانگ چاهروانی ته‌ندروستی دایکان له خوله‌کانی سك پری دا‎ ٩ 


هاتنی شير له مه‌مکه‌کان دا '"". .`` ° 
ده‌ستپیکردنی خزراك به شیری دايك ش2`**" هه تخاس جوز 
خولیاکانی دايك له کاتی شیرداندا ی 
لاقاکردنی هه‌موو نوالّه‌ی مه‌مك له‌زاری مندال 
مه‌مك گرتنی ھەر منداڵێك جیاوازی ههیه `" 


چی مندال توره دهکات؟ "` ` ` ` ` `` ` ` ` ``` ` 
چ کاتێك شیری دايك لەسەريەوە دەڕژێت؟ """"*$"""" ` 
مه‌مکیك يان ھەردوكيان؟  ©'''›'‏ و "¬¬ ® 
چۆن ده‌زانین که مندال تێر بووه؟ '¦$"ص«*" ‏ `" `` ` ` ``` ``` =× ` 
تەنھا گریانی مندالٌ بهته‌نی نابێته پێودانگ '"" ` ` ` aad‏ 
باشترین ڕێنما زیادکردنی کیشو تیرکردنی منداله e‏ و اه مور و 
متمانه به خۆت لهده‌ست نهده‌ی 
پاراستنی گزی مه‌مك 
زیاتر ههول بده "`" ` ` ` * ``` ` ”¬` 
چ کاتێك شیری دايك به‌سه 
شله‌مه‌نی بۆ دايك a‏ 

بوار نەدەی دۆستانت نانومێدت بكەن mase ae‏ ` ` ` ° 
چ کاتێك شير لهمه‌سکدا كەم دەبێتەوە؟ """"*"*'"" ¬" ¬¬ 
هه‌موو گرفتێك برسێتى نيه هم ` ` ` ` ``` ` ` `° ` ` 
چارسه‌ری گریانو نقه‌نقی مندال `'` ` ``` ``` :× ` 


مەمكە شیرى کزمه‌کی» يان له‌بری دانان اه  ‰‏ © "$¬" ° 
ھەم مەمك› ھەم مه‌مکه شیر SESS sS a‏ 


منداله خه‌والوه‌کان "`" OA‏ 
جوری پشوودان له هه رکه‌سیکدا جیاوازه †" 0 


توپان» يان روچوونی گزی مه‌مك ۰ | 

ازارله کاتی شیرپیداندا Sua a‏ اجه شم وه ` `` ° 

نزهکین‌و رووشانی گۆی مه‌مك as‏ " §ˆ^"*" © * ` ` ` ` ``` ° 

کشانی مه‌مکه‌کانو ثاوسانی نوالّه `" هه ای موه ییاه موجه 
0 ۵ ۷۷۷۷/۷۷۰۲ 


٩‏ مانگ هادهروالی ته ندروستی دایکان له خوله‌کانی سىك پری دا ی 


ثاوسانی د هوروبه‌ری مه‌مك 

گلو يان دومه‌لی مه‌مك 
تون که دایکه‌که نه‌خزشه 

گه‌ستنی گزی مه‌مك Rê‏ 

دژشینی مه‌مکهکان‌و شير دزشه‌کان 1"  "‏ `` ` ` ` 

ریگه‌ی قامکی شرتو شزو شاده 

ریگه‌ی قامکی شرت وشۆو فنجان 


راهیّنانی مندال بو شیر خواردن 
تامو چیژو سوده‌کانی شیری دايك 
پوخته‌ی سوده‌کانی شیری دايك 
سوده‌کانی شیری وشك . . 

تەنگژەكانى شیری وشك 6‰6ق1$†$1"`'" `""``""``ˆ` ``` ` سىس 
به‌شی چواردەھەم :- خالی گرنگو دانسته له چاودێری‌و پاریزگاریکردنی مندالدا . 
قه‌دربالا 


ئەندا م 


1 


ناوكەپەتك  ""(‏ `` واه ما هم ما `=] ``` دمم وه اه ق وه 
خەتەنەكردن› سونەت کردن 
پیساییو میزکردنی مندال 
ڕەوانى› ك¥C@K www:iqra:ahlamontada.‏ 


NSR مانگ پچاوهرډانی تهندروستی دایکان له غوله‌کانی سك پری دا‎ ٩ 


هەڵدانەوەی شیرو رشانه‌وه ‰؟ 1ۋك$¥"'"*""`" ``" ``` ``` ` ` `` ` ``` `` ا 


خه‌وی مندال ڭك'`''`"`""'"%‰"" ` `= ` ”غت زك سس سىن 


شۆرت کردنی مندال ەە غ¦"` ``" °$" ` ``` ° 
مندالی ناکام» ناته‌واو aa‏ '""`"`"'"*""*"‰ "` ` `` ` ` ` `" 


دوانسه '| "`" ˆ“ ° ت ` ` `` ` خت غت 
چاودیریکردنی مندال له ماله‌وه 
به‌شی پازدەھسەم : ریگه‌کانی به‌رگری له سکپری 
گرفته کزمهلایه‌تیه‌کان که 
گرفته‌کانی داك و باب *" "¬ ¦" ¦*"*"**""" "` 
مینذوری کهلو په‌له‌کانی به‌رگری له ئاوس بوون " ˆ 1 
چزن به‌رگری له سکپری دەكرێت؟ As‏ و >>>" وم رف 
بۆ بەرگری له گەیشتنى سپێرم بز هیلکوکه چ ڕێگەیەك هدیه؟ 
چزن دەتوانیت بو به‌رگری له سکپری باشترین ریگه هەڵبژێرێت؟ "`" 
حەبە به‌رگریکه‌رهکان `` ` ` ` ``` ` ` ` `` `` ` `< ى 
چزن چۆنى حەبە بەرگريگەرەكان به‌رگری له سکپری دەكەن؟ "`" 

چۆن بتوانین سود له حەبە بەرگريكەرەکان وهربگیرین؟ "` ` ` `° 

تاچه‌نده حەبە به‌رگریکهرهکان جێگای متمانهن؟ "" وم مه اه 

بزماوه‌ی چه‌ند ده‌توانری سود له حه‌به به‌رگریه‌کان وەربگيرێت؟ 
بۆماوەی چەند لهدوای دستهه‌لگرتن لەحەبى به‌رگری» سکپری ثهنجام دەدرێتەوە؟ . 
ایا له‌دوای وازهێنان له حه‌بی به‌رگری سوری مانگانه دەگەڕێتەوە دۆخى سروشتی خزی؟ 


ئايا خواردنی حه‌به به‌رگریکه‌ره‌کان قۆناغى هه‌ناسه‌ساردی ژن دوادەخەن ؟ "¬ 
کاریگمریه لابه‌لاکانی حدبه‌کانی به‌رگری چين ؟ 
ئايا حەبە به‌رگریکه‌ره‌کانیش مه‌ترسیدارن؟ 


به کارهینانی حەبەکانى به‌رگری تاچەند لەسەر خۆت به‌مه‌تریسدار ده‌زانی؟ ەە 

ایا شیّربه نجه‌و حه‌به به‌رگریکه‌ره‌کان په‌یوه‌ندییان بەیەکەوە هدیه ؟ ی 

ئايا له‌کاتی به‌کارهینسانی حدبه به‌رگریکه‌ره‌کاندا پشکنینی يەك له‌دوای یسه‌کی 

ree ee ˆ¬¬"`" پزیشکی پێویسته؟‎ 

ثایا هه‌مووکه‌س ده‌توانی سود له حهبه‌کانی به‌رگری وەرگرێت؟ "` 
۵0 ۷۷/۷۷/۷۷۰۱ 


مب چ چ چ چمڭ € gg‏ ¬ 
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Reo مانک چاوه‌زوانی تەندروستی دایکان له خوله‌کانی سك پری دا‎ ٩ 


نیشانه‌و دژواریهکانی حه‌به به‌رگریکه‌ره‌کان "* be‏ 
1010 بان نامیره‌کانی ناو مندالدان چینو چۆن كاردەكەن ؟ sei‏ 


نایا هه‌موو ژنان ده‌توانن سود له 1110 وهرگرن ؟ 

10 تاچه‌ند ده‌توانری لهناو مندالداندا بهیلدریته‌وه ؟ 
سودوهرگرتن له چ چیویکی هدیه ؟ SSeS‏ 
له چ کاتێکدا دهیی ([1]0 له‌نار مندالداندا دابنری ؟ 
ئەگەر خانمفێك که ن‌یزانی‌و له رزژه‌کانی یهکه‌می سکپریدا سودی له 11 وهرگرت 


ایا كۆرپەلە لەباردەچێت ؟ ','؟'` ‏ ` ` ` ` ``` ` ى 
چزن 11 له‌نار مندالداندا جێدەكرێتەوە ؟ "` ``` `` ` ` °` 


ئايا له‌کاتی دانانی 110 دا هیچ ئازارێك هه‌ست پێدەكرێت ؟ 
لەكاتى دانانی 10 دا رووبه‌روری چ گرفتێك دەبیتەوە ؟ 


چزن دەتوانیت بزائیت که (][]آیه‌که له شوینی خی دانراوه ؟ '" "` 
ئايا له‌کاتی جووتبووندا داوه‌که‌ی (1]01 ڕێگر نیه؟ "`` 
ئايا دهکری لەگەل 10 دا جۆڕك (کاندزم)یش به‌کاربهیندری ؟ E‏ 
نايا ئەمڕۆ 10 باشترو کاریگه‌رتر هدیه له جاران ؟ 

دهکری لەگەل به‌کارهینانی 11 یشدا دووگیان بیت ؟ 
گرفته‌کانی 10 چین ؟ EEE OEE‏ ومع و٩‏ 
ئايا پەيوەنديەك له نێوان شیرپه‌نجه‌ی مندالدانو ]دا هەيه؟ E‏ 


دهرباره‌ی 018 چ ده‌زانیت ؟ EEE ES AS‏ 
دیافراگم (پەردە) 01783188111 چیه ؟ "" "`" 
دیافراگمه‌کان له چ شتێکدا جیاوازیان لەگەل یەکتریدا هدیه ؟ ?" ¬ 
ئايا ھەموو خافهکان ده‌توانن سود له دیافراگم ودرگرن ؟ . ... 
دیافراگم تاچه‌ند جێگای متمانەیە بۆ به‌رگری له سکپری؟ "`" 
چۆن دەتوانیت تا (9 ۶ له دیافراگم دڵنیابیت ؟ "° 


دەبێ بزماوه‌ی چه‌ند جارێك دیافراگمەکە دەربێنى؟ "` "`" 
بزماوه‌ی چه‌ند دهبی جارێك دیافراگمه‌که بپشکندری» يان بگۆڕدرێت ؟ 
ئايا به‌کارهینانی دیافراگم خزشییه‌کی پێوەیە؟ "× 
جۆڕك (كاندۆ@1/7101¥:1078:811/811701169068.0 ب 


ERE مانک چاههروانی ته‌ندروستی دایکان له خوله‌کانی سك پری دا‎ ٩ 
[۳ EEA a خراپیه‌کانی کاندزم چین؟‎ 
دهربار‌ی جووتبوونی پچراد چ ده‌زانیت؟ سس«‎ 
ROE ریگه‌ی فسیولوجی بو به‌رگری لهسکپری چزنه؟ و و و هم و هو وی‎ 
` ``` `" ئايا بۆ دیاریکردنی وه‌ختی گەرانێژی رێگەيەك هەیە؟‎ 
كام فۆرمۆڵە؟ ` ` `" `` `° #غ ` اه واه )` ` هگ‎ 
ئايا ڕێگەی فسيۆلۆجى بو ڕێگرتن له مندالبوون مه‌ترسییه‌کی هەیە؟‎ 
لباره‌ی ئیسپر میسیدالی داوین چ ده‌زانی؟ مه‎ 
ره و رو وا و‎ iê نیسپر میسیدال جەندە کاریگه‌ره؟‎ 
°" "`" شوشتنى داوێن له‌دوای جووتبوون تاچه‌ند كاريگەرە لەسەرسكېرى؟‎ 
"` "`"' بنچینه‌ی حەبه به‌رگری کهره‌کان له‌دوای مندالبوون چۆنە؟‎ 
- ریگای به‌رگری بۆ نه‌و ژنان‌ی که‌شیری خۆیان دەدەن به منداله‌کانیان چۆنە؟‎ 
ایا شیر پیدانی مندال به مه‌مك به‌رگری له گه‌رانیژی دەكات؟ "` `" و‎ 
°` ``` نه‌زاکسی 7"``` ` ` ` `` ` ` ``` ها ماه گام‎ 
` ``` ×= ` ` `` `` ` `." `` ` ` ئەزۆكى چیه؟ مه وم‎ 
"` `" ئايا ن‌ززکی خەساندنە؟‎ 


له ژنان داچ جزره نەزۆكى يەك ئەنجام ده‌دری؟ 
به‌ستنی لووله‌کان له ریگه‌ی سکه‌وه چۆنە؟ 

ئايا مه‌به‌ست له به‌ستنی لووله‌کان گرێدانیانە؟ `" ``` ``` 
چ کاتی به‌ستنی لووله‌کان له ریگه‌ی سکهوه باشتره؟ ی 


به‌ستنی لووله‌کان له ریگه‌ی داوینه‌وه چۆنە؟ ]`` `` ` ``` `` 


ئايا به‌ستنی لووله‌کان له ریگه‌ی داوێنەوه تەنگو چهله‌مه‌یان هەیە؟ "`" 
کەی له‌دوای نه‌ززك کردن ده‌توانری جووتبوون نه‌نجام بدری؟ E‏ ما وج اج یه ماگ 
ایا نەزۆكى کاریگه‌ری لەسەر سوری مانگانه‌و هوّرمونه‌کانی جنسی ژنانه هدیه؟ .. 
له‌دوای داخستنی لووله‌کان» هیلک که سه‌ربه‌سته‌کان چیان لټدئ؟ 
چه‌ند سال له‌دوای به‌ستنی لووله‌کان ئەگەر بته‌ون مندالت پەيدا بى دەتوانیت 
لووله‌کان بکه‌یتهوه؟ et‏ ها و و اس یه Rea‏ مه وه نآ 
ئايا له نایینده‌دا نه‌ززکی دەگەڕێندرێتەوە؟ '""" ``` `` ``` 


ویزکتۆمی يان نەزۆكى پیاو (خه‌ساندن) چیه ؟ e‏ "° 0 
www.iqra.ahlamontada.com‏ 


۳۳۲ 


ورده‌کاریه‌کانی خه‌ساندن چین؟ ل" "```" ``` ` < $ 
خه‌ساندن چۆن ئەنجام دەدرێ؟ '"" ` `" ` ` ` ``` 
تا چه‌ند له‌دوای نه‌شته‌رگه‌ری خه‌ساندن ده‌بی ریگه‌کانی به‌رگری به‌کاربهیندری؟ ...0 
ئايا خه‌ساندن شوێن له‌سهر توانای جنسی پیاو داده‌نی؟ °`" 1 
ایا له‌دوای خه‌ساندن گزرانکاری بەسەر بپی مه‌نیدا دی؟ ۵ 
ئايا خه‌ساندن دەگەڕێندرێتەوە؟ كك `"`"''` ` ``` 
سەرەباسەكان ق[ق ‏ ` ``` ` ``` ى 


www.iqra.ahlamontada.com 


±. SSR مانگ چاوه‌روانی تەندروستى دایکان له خولەكانى سىك پری دا‎ ٩ 


له بلاوکراوه‌کانی ودرگیسر 


۱- ناته‌واویه جنسییه‌کانو چارسه‌ریان به خۆراك. 

۲- ژیله‌مزی ناگردانی غوربەت (شێعر). 

۳- هاوسه‌ریتیو ژیانی جنسی. 

-٤‏ جنسیو ژیان. 

۵- ته‌وژسی جنسی‌و ھەرەسى لاوه‌کان. 

6- گیا ده‌رمانیه‌کان. 

۷- رازی سدرکه‌وتنی گه‌وره پیاوان. 

۸- هه‌گبه‌ی کوردواری بز چاره‌سه‌ری نه‌خزشی به خۆراكو گژوگیا. 
-٩‏ گرفته جنسییه‌کانو هزیه‌کانی سه‌رمه‌لدانیان. 

۰- بیست سالی سیخوری له‌نیو نیسرانیلدا (ڕۆمان). 


www.iqra.ahlamontada.com 
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www.iqra.ahlamontada.com 


ومرگیر له چه‌ند دیریکدا ۱ 


ر ® 


له سالی 1965 له گوندی مه‌مکانی سەر به شارۆچكەی سەنگەسەر چاوی 
به ژیان هه‌لیْناوه . ۱ م7 

له سای ۱۹۷۱ له سه‌نگه‌سه‌ر نراوعته بەر خویندن و قوناغی سهره‌تایی و 
ناوه‌ندی له سەنگەسەر و ثاماده‌یی له رانیه و قه‌لأدزه ته‌واو کردووه › 
پاشان چوّته به‌یمانگای ته‌ندروستی بالای سلیمانی . 

له سالْی۱۹۸۵ به تۆمەتى ریکخستن له ریزی شورشگیراندا ده‌ستگیر 
ده‌کری و ره‌وانه‌ی که‌رکوك ده‌کریت؟ 

له‌سالی ۱۹۸۷ چه‌کی خه‌بات ده‌کاته شان . / 

له سالی ۱۹۸۸ به‌شداری خولیکی مه‌شقی سه‌ربازی ده‌کات له ئێران ¬ 
گه‌یلان غمرب ۱ ۳ ۱ ۱ 1 ی 

له‌سالی ۱۹۸۹ به‌شداری خولیکی مه‌شقی ماموستایی ده‌کات له‌پیران شار و 
به‌نمره‌ی باش ده‌کری به ماموّستا له‌قوتابخانه‌ی سه‌ره‌تایی ئۆردوگای 
دیلزه -پیران شار . ۱ ۱ / 

له سالی ۱۹۹۰ دا يەگەم به‌رهه‌می شیعری خوی به‌ناوی (سیره‌ی ووشه ) 
ده‌نیریته‌وه بۆ کوردستان و ده‌بیْ به تویشویه‌کی چالاکی جوش دانی 
خه‌بات و راپه‌رین . أا ۱ 1 

49 دەگەرێتەوە کوردستان و له سەنگەسەر ئیشته‌جی دەبێتەوە. 


ئێستا فه‌رمانبه‌ره له به‌ریوه‌به‌رایه‌تی نه‌وقاق رانیه بەگرێبەست. 


نوسینگه‌ی ته‌فسیر 


مسر شەك اکا زىز نمی رین بالاص cot‏ مناد ww‏ 


www. ۱۹۱۹2۱۱2۱۵۱۱2۱۵۵ ۱۵(۵۱/2۵/۰ رک‎ 


